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మసో వాక్యము 


శో నరా-గాన్నాష్య విజ్ఞానాత్‌ ఆ ఆహార ముపయోజయీత్‌ | 
పరీత్యుహితమక్ని యాదేవళో హ్యాహార'స '0ళవ॥ ॥ 
తచ్చనిత్యం (ప్రయుస్దుత Gp నం యునానువ ర్తతే। 
అణ తానాం వికారాణా మనుత్స త్తి కరం చ యత్‌ ॥ 


ఇ: అప థ్యమని తెలిసిన్నీ పతాకాన్ని చాపల్యం వల్ల తీన 
కూడదు. అజ్ఞా నంమాలంగా ఆపథ్యవస్తువుని పథ్యవస్తు 
- వుగా శ పథ్యాగభ్యాలను బాగుగా పరీ 
మీంచి అతా నా ఛుబించాలి, ఆహారంవల్ల పుట్టిన ఈ 
శరీరం అహార వై షమ్యంవల్ల నశిన్హా ఉంది. కౌగా అను 
గనం తినే ఆహాగంవల్ల ఆన్న ఆరోగ్యం ఉంటూ 
కా వగా ఏ రోగం గాకుండా ఉండాలి. ఏ ఆవారాన్ని 
నించే ఆగోగ్యం గఖీతమవుతూ ఉంటుందో అట్టి ఆహో 
రాన్ని సర్వదా తింటూ ఉండాలి, 


(చరక ప్రో _క్షము] 
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ఆరకుకార 


ఉపో ద్దాత ము 


“ధ్ధాశేన వర్ణ లే వ్యాధిః ” 

న్లోకో శ మనలో bs 
వ్యాపించిజంది. కాని వెద్య 
ఇాస్ర్రృమతం ఈ నోరే క్రికి 
పూర్తిగా విరుద్ధంగా ఉంది, 

శాశకాలు పువ్వుని, త్రుస్టిని___ 
జవాన్ని, జీవాన్ని ఇచ్చునని 
వున బుషులు నమిటండిరి, 
కావున నే వారు ఆకుఅలములు- 
"కాయకనరులు- కందమూలా 
దులు తిని ఆయురారోగ్యాలతో 
మసనినారు, 
శాకాహార (పళ స్తీ 

మాంసాహారంకం“టు తెకా 
హారం (పశ _స్తతర మైందని వారు 
అనుభవపూర్యక ౦గా సిద్ధాంలిక 
రించి ఉన్నారు. 

అగుగాక ! లోకంలో మాం 
సాహార లే ఎక్కువగా ఉన్నారు, 

కాని ఇటీవల మాంసా 


అ కూడా శాఖాహార 
(పాశ_న్త్యం గు_ర్తింపబడింది. 
భారత దేశంలోని మాంసాహో 
రులు అనాదినుండీ పండుగ దినా 


లో మాంసాన్ని ముటక కాయ 
గు లట 


కూర ల్నే ఉపయోగించడం 
ఆచార మైంది, 
శాకోలు ఐదు రకెలు 
రాజనిఘీంటుకారుడు ఇొ'కా 
ల్ని ఆకు, పూవు, కాయ, 
కాడ, దుంప అని_ఏదు విధా 
లుగా విభజించే ఉన్నాడు. 
అందులో (పస్తుతం ఆకుకూ 
రల్నీ గురించి తెలుసుకుందాము, 
(పాణకృత్తుల (విటమినుల) 
ను గురించిన పరిశోధన వి నృత 
మవుతూ ఉన్నకొలదీ పాశ్చా 
త్యులుకూడా ఆకుకూరల (పాశ 
న్వ్యాన్ని బాగా వ. స్తున్నారు. 
పూర్వం మనన్హీ;లకు ఆకు 
కళారల (ప్రాశ_న్త _న్యం బాగా తెలిసి 


6 ఆకుహరలు 
గ Ll 


ఉండేది, ఆకులను ఒక్క_కూర 
గానే కాకుండా వారు అనేక 
వై దో పయోగాలకి కూడా 
వాడగలిగి ఉండిరి, 


పాళ్చాత్య (ప్రముఖుల (వాతలు 

కానీ ఈ నడిమి కాలంలో 
మానవారు_ ముఖ్యంగా పట్ట 
తాల్లో ఉండేవాద--- కొంత 
వరకు ఆకుకూరల (పశ స్త గుణా 
ల్ని పస్మరించారు, పాశ్చాత్య 
(పముఖుల (వాతలవల్ల ఇప్పు 
డ్‌ప్పుడు తిరిగి మనవారి దృష్ట 
ఆకుకూరలమోదికి మరలవలసి 
నంతగా మరలింది. 

వువవారి దృష్ట ఇప్పు డిం 
తగా అఆకుకూరలమిదకు మర 
లించిన ఆ-వాత అవే, వాని 
వివకా లేవిటో కొంచెం 
తెలుసుకుందాము, 

1987 ఆగష్టులో జాతినమితి 
ఆహారపదాన్థాల్ని గురించి ఒక 
నివేదికను (ప్రచురించింది. 
ఆకుకూరల్లో విటమిన్‌ లు 

ఆ నివేదిక ఆకుకూరల్ని 
గురించి ఇట్లా చెబుతూడఉంది ; 


“పచ్చిఅకుకూరల్లోే “5 
విటమినులు, “ఎ?” విటమినులు 
వి సరించి ఉంటాయి, వాటిల్లో 
“సి” విటమినులు కూడా 
హౌచ్చే, అయితే పదార్థాల్ని 
'వెచ్చచేయడంలో ఆ సి” విట 
మిన్‌ హరించిపోతుంది. ఆకు 
కూరల్లో విటమినులే కాకుండా 
ఖసిజాలుకూడా విస్తరించి ఉం 
రామును 


వ 


“ఆహార ినుచే శ్రీర్ణి క- ల 
తన (గంథంలో మేక్మా_రినన్‌ 
ఆకుకూరల్లో అన్ని విధాలయిన 
విటమినులు, అన్నివిధాలై న 
ఖనిజాలు ఉన్నాయి అని చెప్పీ 
ఉన్నాడు, 
ఆకుకూరలు పాలతో సమమెనవి 

కూనసనూవలోని ఆహార 
పదార ర్భ పరిశోధకాధ్యతుడు విట 
మిన్‌. లను గురించిన తన (Xo 
థంలో ఆకుకూరల విషయ వై 
9న్ల* వ్రాస్తున్నాడు : 

మాక్కాలమ్‌ అనే శాస్త్ర 
వే త్త 'చేహరత్షక ప 
ఆకుకూరలు పాలతో నమూన 


ఉపోదాతము [గ 
యు 





యైన స్థనాన్ని వొందతగినవని 
అంటున్నాడు, కాయభాన్నాల 
లోనూ, పప్పుధాన్యాలలోనూ 
చేని ఎన్నో చేహపోషక, చేహ 
రత్నక పదార్ధాలను ఆకుకూ 
రల్కు పాలు సరఫరా చేసాయి, 

ఆకుకూరల్లో ఇనుము విశే 
పంగా ఉంటుంది. ఎ. బి, విట 
మికలు కూడా వాటిల్లో జం 
య్‌, 
తరవాత సి,విటమికొను నరఫరా 
చేసే వస్తువుల్లో ఆకుకూరలే 
పేర్కొనతగ్గవి, 


నారింజకుటుంబపఫు ఫలాల 


ఆకుకూరలు : పాశ్చాత్యులు 

ఆకుకూరలు ఎల్లప్పుడూ 
నూర కాలో ఉంటాయి 
కాబట్టి వాటిలో డి” విటమికా 
కూడా ఎక్కువ గా ఉంటుంది, 

ఆకుకూరల్లో (వాటీ౯ విశే 
పంగా లేకపోయినా ఉన్న 
"కానా ఛతకుల శరీరంలో 
ఇశ్రాగా కలిసిపోతుంది. 

ఇం ండులో ఈ ఆకుకూరల 
పాళన్య్యం అంతగా గుర్పింప 
బడ లేదు, ఐరో పాఖండంలో 
వమూ[తం ఆకుకూర లంకే అధిక 


తర మైన ఆప్యాయతజింది, ఇటీ 
వల అమెరికకలు శెనేడి 
యక౯్లలు ఆకుకూరల (పాశ 
సాన్టిన్ని (గహీంచి లెట్య్యూసు 
"మొదలయిన ఆ చేశసు ఆకుకూ 
రల్ని విశేషంగా తింటున్నారు, 

ఆకుకూర ల్ని వాలాసేస్త 
ఉడికించడంవల్ల సి విటమికొ 
హరించిపోతుంది, వార్చి వేయ 
డంవల్ల వాటిలోని ఖసిజలవ 
అణాలు, “బి” విటమికా నాశనమై 
ఐోతాయి, ” 

x 

రోజూ ఆకుకూరలు తినాలి; 

హచ్చిన్చు, మె(టామ్‌ అనే 
శా శ్ర వేత్తలు ఏకమె (వాసిన 
“ఆహారం” అనే [గంథంలో 
ఆకుకూరలు ఖనిజలవణాల్ని, 
ఎ. బి, సి, విటమిక్లని నర 
ఫరా చేస్తాయని చెప్పిడన్నా ద. 

x 

ఇండియాగవర్న మెంటు ఇటీ 
వల (పచురించిన హాల్రుబుల్లె 
తి౯ాతో ఆకుకూరల్నీ గురించి 
చెప్పిన మాటలు విశేష నమా 
దరణీయాలుగా ఉన్నాయి: 


ఆకుకూర ఆ 





(| ఒక్కా క్కామునిపి. ఒక్కా 
క్క_రోజుకి రెండు మొదలు 
నాలు ఇ "న్పులవరకు ఆకుకూ 
రల్ని తినడం అవనరం, 
మనచేళ పు ఆకుకారలు 

విేశాలకు చెందినవిన్నీ, 
హెచ్చు 'వెలలకు మా(తమే 
ల భ్యమ య్యో విన్నీ అయిన 
అతట్య్యూన్‌, కాబేజీ మొదల 
యిన ఆకుకూరల్లో ఎంతటి ఫుష్టి 
కరపదార్గం ఉందో మనచేశప్ర 
ఆకుకూరలున్నూ, మిక్కి_లి చవ 
కగా దొరి కేవిన్నీ ఐన తోట 
కూర, కొొ_త్తిమిరి, మునగాకు 
మొదలయిన ఆకుకూర లో 
కూడా అంతటి పుష్ట్రక రపదా 
చలి ఉంది, 

ఆకుకూరల్లో ఖనిజాలు, విట 
కుక ల్లు వి_స్తరించి ఉన్నాయి,” 

x 
సుల-చడి హారాకులు 

మదరాసులో వీనుమిగిలిన 
ఉఊాక్ట్రరు యం, ఆర్‌, గురు 
సామి మొదలియార్‌ ఒకా 
నౌక ఉపన్యానంలో ఆకుకూర 
న్నెగురించి ఇట్లా చెప్పిఉన్నార: 


“ ఆకుకూరల్లో ఎ, విటమి౯ా 
వి స్తరించిఉంది. కరా రాకులు 
ఎంత పలచగా ఉంకే వాటి 
ఆహారపు విలువ అంత హెచ్చు 
గా ఉంటుంది, * 

xX 

ఆకుకూరల (పాశ స్యాన్ని 
గురించి * ధర్మ సాధి పిక” 
ఇట్లా (వాస్తున్నది : 
ఆకుకూరల్లో క్లోరోఫిల్‌ 

ఆకుకూరలలో గల పసిరిక 
(పనరు) పదార్థము (క్లోరోఫిల్‌) 
నూర్యర శ్లిని, శ_క్తిని (గహీం 
చును, ఎక్కువ మందము గల 
పాయల  ముదలగ్గు, 
ఆకులలో ర_క్షములోని ఎట్టు 
కణములను వృద్దిచేయు గుణము 
కలదని పరిశోధకులు కనుగొని 
యున్నారు. మజియు, పృథ్వి 
త_త్తమునుండి వివిధములయిన 
లవణపదడారములను గ్రహించి 
ఇతర జీవకోటికి వానిని ఆహార 
పదార్థరూపమున (ప్రసాదించు 
నేర్పాటు శాకములదాంరా 
సక ర్త వాన ఉన్నాడు, అదె 
నృవ్టీవిధానము, “వీనికి ఛిన్న 


బచ్చలి, 


ఉ పో 
దై తము 4 


ముగ మనము కు హధరూపమున 
శరీరమునకు భిన్నమయినట్టియు, 
శరీరములో జీర్ల మై శరీర నిరా 
ఇమునకు ఉపయోగ పడజాల 
నట్టియు ఖనిజ లవణములను 
నిర్హనమైన స్థితిలో పుచ్చుకొను 
చున్నాము, వది (పకృతి ఏరు 
ద్ధము ; న అరోగ్య భఛంగకరము, 
"కావున వివిధములయిన ఆకు, 
“కాయ, పండ్ల పదార్తములనుు, 
వాని తత్వములను గ్రహించి 
పుచ్చుకొనుటమూలమున శరీర 
వ్యాధులను స్‌ లము క్షా 
కొనుటయు, ఆరో గ్య మును 
కాపాడుకొనుటయు ఉత్తమ 
' విధానము. * 
గమనింపవలనీన మెలుకువలు 

ఈ |వాతేలవల్ల మానను 
లకు ఆకుకూరలు విశేషంగా 
చేకొనతగినవిగా రూఢ మవుతూ 
ఉంది, అయితే ఆకుకూరలు 
వేకొచే సందర్నంలో గమనింప 
వలసిన మెలుకువలు కొన్ని ఉం 
డడం మనం నవమురకూడదు, 
వీడపురుగుల్ని తొలగించాలి 

ఆకుకూరలకు చీడవురుగులు 


తరచుగా పట్టుతూ ఉంటా ముం 
ఆకుకూరల్ని కూరగా ఉపవా 
గంచడాసికి ముందు ఆ చీడవురు 
గుల్ని జాగ త్తగా తొలగిం 
వాలీ, 

ఉపయోగిం చడాసికి ముందూ 
అఆ కూరల్ని మూతి వెడల్పు గల 
లోతువీంచెలో వేయాలి. కుకౌ 
యి తెరచి డానికింద ఆబిం 
ఉను ఉంచాలి. ఆకుల మధ్యను 
అణగఉండే పురుగులు ఆ సళ్ల 
తాకిడికి బయటపడిపో తాము. 

విండె నిండడంతోశు కుశా 
యి మూసి పైకి తేలే పురుగుల్ని 
తీసివేయాలి; సళ్లు వంచే 
వేయాలి. అవసరాన్ని పట్టి మరి 
ఒకటి రెండు సారులు ఈవిధంగా 
చేయవచ్చు. 

సిటి కుళాయి సౌకర్యం లేసి 
పల్లెటిపట్టువారు చేదలతో సళ్లు 
పోసి ఈ పనిని చేయవచ్చు. 
నీటిలో నాననీయకూడదు 

కడగడంకోన మని ఆకు 
కూరల్ని బాలానేపు నిలో 
నానవేసి ఉంచడం మంచేడి 
కాదని క్లైయిర్‌ కాల్‌ థార్మ్ము 


న. 
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ఆశు టారలు 





నలహో, ఇట్లా నాననీయడంవల్ల 
ఆ కూరల్లోని ఖనిజ లవణాలు 
కాంచెం ఉప్ప్యపొడి చల్లాలి 

కడిగి వేసిన విమృుట ఆ ఆకు 
'కూరలమోద కొద్ది ఉప్పుహొడి 
చల్లడం మంచిది. కడగడానికి 
వూర్వమే ఉప్పుపొడి చల్లితే 
ఆకులకు అంటిఉండే ప్రరుగులు 
ఎక్కడివి అక్కడే నశించి పైకి 
నేలకుండా ఉండిపోతాయి, 
అప్పుడు వాటిని వరి పార వేయ 
డం కష్ట, మవుతుంది. 
జామలోగా ఉపయోగించాలి 

ఆకుకూరల్ని చెట్టునుండి 
కోసిన జాములోగా ఉపయో 
గించి వేయాలి, తేకపోశే 
బాటిలోని జీవకారకపచదారాలు 
శకమంగా దిగనాఠిపోతూ" ఉం 
శాయి, 

కాబస్టై ఆకుకూర ల్లీ బజారు 
నుంచి "తెచ్చుకోవడం కంెకు 
సాధ్యమైనంతవరకు సాంతంగా 
చెరళ్లలో సెంచుకోవడమమే 
ముంచి దని అనుభ వష్ఞులు చెబు 


ఆకుకూర ల్ని ఉపయోగించ 
డాసికి పూర్వం సుఖోస్ణ్హమైన 
ఉదకంలో కడిగి ఒక కొయ్య 
పలకమోడ వేసి ఐదారు నిమి 
పూలు ఎండలో ఉంచడం మంచి 
దని (థ్రీ) ఆర్‌, వి, లత్మేరతన్‌ 
సూచన, 
పసరు పానీయం 

వండి కూరగా ఉపయో 
గించడం కంక ఆకుల్లోని పసనరు 
వీండి పాసీయంగానూ, ఆకుల్ని 
నూరి పచ్చడిగానూ ఉపయోగిం 


వడం మంచిదని అతని నసలహో. 


ఆకుల పనరులో తుచికొరకు. 
తేని నిమ కాయ రసము, 
మజ్జిగ మొదలయినవి కలుపుకొని 
పానీయంగా వాడుకోవచ్చు నని 
అతని ఉపదేశం, 

దోసకాయ, రాంములక్క్మా__ 
యవంటి కాయలనుండీ ; కార 
టు బీట్‌ వంటి దుంపలనుండీ 
తీసినంత సులభంగా ఆకుకూర 
ల్లోనుంచి పస పిండలేము, 
సులభంగా పిండడానికి వీలు 
"లేనిది ఐనా ఆకుకూరల పసల 
వరణీయ మైంది, 


te 
సష్యుల ఓపధీ గుణాలు 
ఆకుకూరల పనరులో ఇను 
చ, మెన్నీమియము. (కటల 
గ్ర , పచ్చవిపదార్థ ౦ (౮81010. 
ర. ఉన్నాయి. ఇవి అన్నీ 
క్‌ రకాన్ని బాగా ఎ[రపర చి 
ద్ద చేసాయి. 
ర్ట సూచనలు, నలపహోలు, 
ఉప-జేశాలు అన్నీ ఆకుకూరల్ని 
ప ఉపయోగించడానికి 
వ్ల పచ్చిగా ఉన్న స్థితి 
త వల్ల 
వాని ఓపదీగుణం కొంచెం 
కూడా తగ్గకుండా ఉంటుం దన 
డం మినహాయింపు లేని సత్యం. 


ఇటివల విటమిన్‌ లకోన 
మని పాశ్చాత్యులు పచ్చి గడ్డిని 
పచ్చడిగా చేసుకుని తింటున్నా 
రని హృతికల్లో చదివిఉన్నాము, 
పచ్చగడ్డి ఆవారం 

పచ్చిక నూ,గరికనూ అహార 
వదారాలుగా స్వీకరించడానికి 
"నేడు పాశ్చాత్య పపంచ ౦లో 
ఒక విపుల(పయత్నం సాగుతూ 
ఉంది, 

పచ్చగడ్జియొుక్క. ఆహార ఫు 


ఉపోచాతము Et 
ఖు 


విలువను నచ్చచెప్పి (ప్రజలచేత 
విరివిగా దాసిని తినివించగల 
వారికి బహుమానాలు ఇఇ చ్చే 
నిమిత్తం 1942 లో అమెరికా 
లో ఒక నంఘం వర్పడి పది 
లతుల డాలర్లు పోగు చేసింది, 
అమెరికాలో ఆహారనసనం 
ఘాలు మరికొన్ని ఏక మె ఆహార 
రక్షక కార్య(కమాన్ని (Food 
Defence Programme) ఒక 
దానిని తయారుచేసి (పజలచేత 
గడ్డి తినిపించడానికి బ్రహ్మాండ 
(పచారం సాగించాయి, 
గరికలోని 

ఈ [పదార నంబంధంలో నే 
అమెరికన్‌ కెమికల్‌ సొమైటీ 
గరికలోని పోవక పదార్థాల్ని 
గురించి ఇట్లా చబుతూడణఉంది: 

న (పాణకృత్తులను ఇచ్చే విషు 
యంలో అన్ని ఆహార పదార్దాల 
కంకు గరిక, పచ్చి క-_.-ఈ 
రెండూ (శేస్ట్యమెనవి, ముప్పయి 
పౌనుల (10 ఏ వెల) ఫలాల్లో, 
కాయకూరల్లో ఉండే విటము 
నులకంెఖు ఒక పొను పచ్చిక లో 
హెచ్చు విటమినులు ఉన్నాయి. 


హర పదారొలు 
థి 


iy: 





మూడు వందల నలభై పొానుల 

ఫలాల్లో, కాయకూరల్లో ఆన్న 

విటమినులకంకు ఎండించిన 

పన్నెండు పొనుల వచ్చికలో 

"పాచ్చువిటమినులు ఉన్నాయి.” 
స 

లేత పచ్చిక : (పొటీన్‌లు 

లోగడ ఇంగృండులో ఆహార 
శాఖామాత్యుడికి పొర్ష మెంటరీ 
కార్యదర్శిగా ఉన్న మేజరు 
లాయడ్‌ జార్జి ఒక సారి కామన్సు 
నభలో ఈ విషయమై ఇట్లా 
చెప్పాడు: 

“తినతగిన (బా టీన్‌ ల 
{Proteins) ను లేతపచ్చికనుండి 
మనశా స్త్ర వేత్తలు సం[గహింప 
కలిగారు. ఈ సందర్శ్నంలో 
ఇంకా విజేపవరిశోధన సాగ 
వలసి ఉంది. ” 

* 


మం(తివర్ల కార్యాలయానికి 
సంబంధించిన ఉన్నతోద్యోగి 
ఒకడు అదే సండర్నంలో 
é న్యూస్‌ [కాసికల్‌ ” రిపోర్ట 
శుకం ఇచ్చిన ఇంటర్వ్యూ లో 
ఆంగ్ల[ప్రజాలోశాన్ని ఇట్లా అడి 
డు ; =” 


ఆకుకూరలు 


I] 


' మనం మనశరీరానికి (పొటీ 
నులు నసరఫరాకావ డంకోనం 
జంతునూంసాన్ని తింటున్నా ము. 
మనకు మాంసాన్ని ఇచ్చే జం 
తువులు ఆ (ఫొటీనులకోనమే 
పచ్చికను తింటున్నా యి. అయి 
నప్పుడు ఇక మనం మధ్యపదార్థ 
మైన మాంసాని వడనాడి 
(పొటీనులకోనం పచ్చిక నే ఎం 
దుకు తినకూడదు?” 

% 
ఆరోగ్యంకో సం పచ్చిక తిండి 
శేంటిడ్డిలో జరిగిన ఒక విం 
దులో డాల్ల ౯ (పభువు పచ్చి 
కత్రో తయారైన కొన్ని పదా 
గార్ని తీన్నా డని (పాఫెనర్‌ 
జెటియన్‌, హోశ్టు౯ వైనం 
దర్శంలో నే “న్యూన్‌ (క్రానికల్‌ ” 
లో నివేదించి ఉన్నాడు, 
x 
బాటర్సియాలోని మునలి 
లాయరైన చె, ఆర్‌, వి, (బా 
న్పక్‌ ఈవిషయమై ఇట్లా చెబు 
తున్నాడు: 

“ఆరోగ్యంకోనం మానవుడు 

పచ్చికను తినవలసిఉంది, గత 
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మూడువత్ప రాలుగా నేను [క 
వముంగా నా ఆహారంలో పచ్చి 
కను పాచ్చిస్తూఉన్నాను, నాకు 
ఇప్పుడు అరవైవడో వడు. ఐన 
ప్పటికీ నేను రోజూ మామూ 
లుగా పరఠరౌత్తుతూ ేవాపరి 
(శమ చేయకలుగుతూడన్నా ను, 
ఇటీవల నేను సై కిలుమోద రెండు 
రోజుల్లో నూటయాభై ఆవ మైళ్లు 
(పయాణం చేయకలిగాను, పచ్చి 
కను ఆహారపదార్గంగా స్వీకరిం 
చినతరువాత నా తిండిఖ రవ 
వారానికి రెండువిల్లీ ంగులు 
మా(తమే, ” 
an 

అంగన సలవో 

“గడి తినమని స 
సలహో క అనే శ్రీ రి క త్రో 
80-6-44 శేదీని అం'ధ్రప (తిక 
[పచురించిన (కింది వృత్తాంతం 
కూజా ఈ (_బాన్నన్‌ ను గురిం 
చిం చే: 

“ఆహారంగా ప చ్చి గడ్డ 
వాలా విలువగల దని ఇెబుయి 
ఏళ్ల ముదునలి (బాన్సక్‌ నేడు 
ఒక అహారవిద్యా. పబోధక 








నభలో (పకటించాడు, ఈయన 
పచ్చగడ్డి తింటాడు. కమాండో 
దాడులు నల్పీ సైనికులకు పచ్చి 
గడ్డి తినడం నేర్పవలసిందని 
యుద కొ ర్యాల యూ ధి కాదు 

యు ౧౧ 
తన్ను కోోరినారని (వాన్సళ 
"ఆలియ చేశాడు, తను స్మా_ట్లం 


డురు సైకిల్‌ మోద (పయాణం 
చేస్తూ (తోవలో ఎనిమిది 


రోజులు గరికే తిన్నాడట, 3 


xX 
శ 


“ఆవుల్లాగ తినాలి” 

పాశ్చాత్యుల -ఈ పచ్చిక 
వ్యామోహం వీచ్చిగా పరిణ 
మించినట్లుగా కూడా కనిపిస్తూ 
ఉంది, 

పచ్చికను కోసి ఎండ పవెటి 

న రీత్యా ఆహారపడారంగే 
ఆ) తా ఆహో కణ ర 
మార్చి తినడంకంళకు గోవుల్లాగ, 
గు(రాల్తాగ దానిని తినడం 
మంచిదనే సిద్ధాంతం ఇటీవల 
బయలు చేరింది, 

జ్య 9, -వీ 

ఈ కదం నర్వ_తా వ్యాని_స్త 
మానవుని అహార శాస్త్రం గొప్ప 
పరివ ర్రనానికి గురి కాగలదు, 
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మన పూర్వుల పద్ధతే 
అయితే పచ్చికను ఈ పద్ధ 
తిగా తినడంలోని విశేషలాభం 
మనపూవ్వలకు బాగా తెలిసిన 
విషయమే, 
నుక నష్ట్రవ్యాధివీ డితులకు 
౧౧ €౬ 
మన్నవై ద్యులు శేలమిది ర త్న 
పృధుషమూలికను ఆవులవ శె 
కొరుక్కు, తినమని ఆదేశించడం 
ఉండ నేజంది, 
క 
ఎండించిన పచ్చికనుండి, గరి 
కెనుండి తయారుచేసిన పడా 
రాన్ని ఇప్పుడు పాశ్చాత్యులు 
కొదికొదిగా బి స్క తులు గో 
© 0D డి 3 
దోసెలుగా, మిఠాయిలుగా 
మాద్చకుని తింటూఉన్నారు. 
న 


4 


గరిక (ప్రభావం 

గరిక (పభావాన్ని పాశ్చా 
గొన్నారు, కాసి మనవారికి 
అది అత్యంత ప్రాచీన కాలంనుంచీ 
ణెలిసిందే ఐ ఉంది. 


మనవారు గరికిపోచల్ని అతి 
'పాచీన్రకాలాన్నుంచి వూజా 


(ద్రవ్యాలుగా, ఇ 'పధ్యద్రవ్యా 
లుగా, భోజనపడార్థాలుగా ఉప 
యోగిస్తూ ఉన్నారు. 

ఏ వాయకునిపూ జకు ఉపయో 
గించే (ద్ర వ్యాల్లో గరికిపోచలు 
ముఖ్యమైనవి, 

గజ్జికి, చిడుముకి మంత్రం 
వేసేవారు వీచోనుకి ఉపయో 
గించే ఓషధి గరికిపోచే, 

ఒక (బావ్నాణి లేతగరికి 
పోచలతో పచ్చడేచేసిపెట్టి విజ 
యనగరనంస్థానా ధీశ్వరు డైన 
ఆనందగజపతిని మెప్పించి 
ఆయనవల్ల * గరికివలన * అనే 
అగ హారాన్ని పొాందిందనే ఐతి 
హ్యం. పలువురు ఎరిగించే, 

గరికన్సి ఇతరమైన అకుల్ని 
అన్నానికి అదరువులైన పచ్చ 
లుగా కరూరలుగా మా(తమే 
కాక మన పూర్వులు కొన్ని 
రకాల 'అకుల్ని (పత్యేకం ఆహో 
రంగాకూణా చేకొని ఊన్న 
నిద ర్శ నాలు బహుళంగా 
ఉన్నాయి, 
పక్షభతుకు లై న బుషులు 

జ న ఇర శతక 


ఇ సల 


లైన ఖుషులు ఎందరో మనకు 
కనివిసారు. శేవలం ప పర్షాలు తినే 
(బతికిన ఆ బుషులు సామాన్య 
వ్య శకులు కాక అసాధారణ్యుల్తె 
ఉండిరి. ఆకుల ఆహారం అంత 
మహనీయ మైందన్నమాట, 

ఆకుల ఆహారం అన్న ప్పుడు 
మన వేదస్రురుషములకు (ప్రియతమ 
మైన పానీయమై ఉండిన సోమ 
లత (పతివాని మనస్సుకు తట్టక 
మానదు, 

బుగ్వేదంలోని నవమ మం 
డలమందు నూటపధ్నా లుగు 
బుక్కులు సోమరనపు ఉత్కు 
ప్రతేను గానం చేస్తున్నాయి. 
సోమలత : సోమపానం 

సోమపానం అంశు ఏమిటి, 
సోమలత విశిష్టత ఎట్టిది, అడి 
ఎక్కడ దొరకుతుంది, దాని 
"విలల వివరాలు, చాసిన్‌ ఎప్పుడు 
ఎలట్టూా "తాగాలి, తాగినందువల్ల 
కలిగ ఫలితాలు ఎలాంటివి 
మొవలయిన వివరాలన్ని ఆ 
బుక్కుల్లో ఉన్నాయి, 

బుద కాలంలో సోములత 
కానూలయపర్వకాలమిోద విరి 


కేస 


విగా పెరిగేది, 

“వేదిక్‌ ఇండియా” అనే తన 
పుస్త నకంలో రగోజిన్‌ సోమల 
తకు = Asclepia Acida of Sarco. 


అ నేవి 
శాస్త్రీయ నామాలై ఉంటా 
యని అంటున్నాడు, 
అగ్ని వేశ, సుశుతాది మహ 
రులు దీనిని వ్యాధి(ప్రతిశేధన 
రసాయనంగా చర్గానిణన్నారు. 
ప్రా 
వారు సోములతలో ఇరవై 
నాలుగు రకాలను గుర్తించి 
ఉన్నారు, 


stemma Viminala 


సోమలతే ; చందుడు 

ఈ ఇరవై నాలుగు రకాల 
సోమలతలలో ఒక్కక్క చాసిక 

కృ--జేసి ఆకు లుంటాయి, ఈ 
ఆకులు శుక్ల పతుమందు ఫుడ 
"తె; కృష్ణ పతుమందు రాలి 
పోతాయి, 

సోమలతకిన్ని, ఓపధీశ్వరు. 
డగు చందునికిన్నీ ఏదో అవినా 
భావనంబంధం ఉన్నట్టుంది, 
చం(దుడికిలాగే సోమలత 
కున్నూ శుక్ల పతువుందు వృద్ధి. 
కృష్ణపష్షమందు. మయ, 
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సు కప మఫు పా డ్య మి 
మొదలు (పతిరోజు ఒక్కొక్క 
'అకువొప్పున పుడుతూ పూర్ణిమ 
నాటికి పది హేనుఆకులు పూర్తి 
అవు తాయి, 

కృష్ణపతు పు పాడ్యమి మొ 
దలుకొని (పతిరోజు ఒక్కొక్క 
అఆకుచొప్పున రాలిపోతూ అమా 
వాన్య నాడు ఒక్క ఆకె నా 
లేకుండా ఉట్టితీ7 ఉంటుందిం 
సోమలతర'స (పళ స్తీ 

సోమలత పిండితే పాలవంటి 
తెల్లని రనం వ స్తుంది. 

బు గ్వేదంలో ఈ తీగానుండి 
రనం తీసే వీధానం విపులంగా 
వివరింపబడి ఉంది, 

ఆనాటి ఆశ్యలు దీని రనం 
తీయడం మ ఎంచే 
వారన, రాతిక లంలో కాని 
న న్నె కల్గుమోద కాని సోమల 
తను (కాడలు, ఆకులు) మె Bn 
నూరి రనంతీసి ఆ రసాన్ని వాద 
పాల్కు మజ్జిగ, పెరుగు మొద 
లయినవానితో కలుపుకొని కొం 
చెం ఫులియనిచ్చి తా గేవారు, 

ఈ పానీయం దీర్హాయువును, 


దివ్యారోగ్యాన్ని9 స్తుందని వేదం 
ఘోేవిన్తూఉంది, 
పచ్చి ఆకుల పసరు (పాశ 
నాస్టన్ని నిరూవించడానికి ఈ 
సోమలత పానియ(పసావన 
అమోఘం గాఅక్క_రకువస్తుంది, 
మన [పాచీనుల సోమలత 
విజానం దురదృష్టవళంచేత 
దో లు 
మనం పూర్తిగా వురిచివోయి 
ఉన్నాము, 


“భుక్టిష్మత్రి” 

బుమీనం[పదాయ జీవనులు 
శ్రీ) వేటూరి (పభాకర శాస్త్రి 
గావ 16-4-44 తేదీల ఆది 
వారపు ఆం(ధపషతికలో “భు క్రి 
పతి అనే ఫర్షి కతో (వాసిన 
(కింది పం కులు ఈ నంద 
ర్భంలో చదవతగ్ని ఉన్నాయి: 

“భు క్తిష్మతి అనుపేవ నేను 
పెట్టినది, అసలు దీని పేశేమిటో 
తెలియదు, 

తిధుపతికొండమోద గోగర 
శె త్రతీరమున దీని చెట్లు చాలా 
ఉన్నవి, అసాధారణమైన -ఈ 
చెట్టును పూర్వ మెప్పుడో 
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నాటి పంచియుందు రనుకుం 
టాను. కారణ మేవునగా ఇది 
యితర[త దొరకునదిగా నాకు. 
"దెలియ రాలేదు, 

దీని కాయు ర్వేదమున నం 
స్కృృృతవుంచేరు కాసి, బ్రంగ్లీ మ 
బొటానికల్‌ వేద గాని కల 
చేసూ! 

యోగుల ఆవోరం 

ఈ చెట్టు దానిమ ay గోరింట 
పొదవలె సెఠుగును, డాని 
యాకు గోరింటాకునకు "రెట్టింపు 
ఆకారము కలదై గోరింటాకును 
బోలియే యుండును, ఆకు 
చిక్క_నై రెండంగుళముల వాడ 
వును అంగుళము వెడల్పును 
కలదై యుండును, 

ఈ యాకు భోజనార్హము, 
తిరుపతికొండల పై తపస్సు చేసి 
కొనుచుండు యోగు లీయాకు 
నాహారముగా నుపయోగిం 
తురు, 

తీరదు వతికొండల వై నిట్లి 
యాకు కలదని చిరకాలము 
(కిందట నేను వినియుంటిని, 


తపస్సు చేసికొను యోగులు 





ఈ యాకు నిపుడు తెప్పించు 
కొని మాడగా నిది భోజనార్హ 
మగుట తథ్య మని తెలిసినది, 
పూటకు డోససెడాకులు చాలు 

ఒకమనుమ్యుడు దోసె డాక 
లతో నొకపూట కడుపు నింపు 
కొనవచ్చును, 

దోర జేమపండ్ల కెట్టి రుచి 
కలదో యూ యాకుల కట్టి రుచి 
కలదు, వెగటుగాని, వానన 
గాని యిందు లేదు. ఆరగించు 
టలో జివ్యాకు మంచి మాధు: 
రము గోచరించును, మందుగా 
గాక యాహారముగచ దిని. 
నారగింపవచ్చును, 

అన్న మునకు బదులు బిల్వ 
పతి నారగించి కడువు నింవు 
కాను బై రాగుల నెజుగుదును, 
కాని వారు దాసిని వెగటుగా 
బలవంతముగ నే మారగింతుతు. 

మజియు పూర్వ మెప్పుడో 
రాణా (వతాపసింహు డరణ్యా 
వాసియ యున్న కాలమున గడ్డ 
రొ క్రైలను దినుచుండెనట ! 

బచ్చలి, గంగపావిలి మొడ, 
లగు నాకులను నగొందజు కొబ్బరి 
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తుజుముతో, నానవేసిన సెనర 
పప్పు మొదలగువానితోం గలు 
ఫవుకొని యారగించుటను గూడ 


చే సెజటుగుదును, 
కాని యివి యితర వస్తువు 
లతో బాళ్లు కలిపి, కొంత 


మాధ్సతో నారగింపం దగినవి, 


నిరపాయ మైనది రుచ్య మైనది 

ఈ భు క్రిప(తి యితరవస్తు 
నిస్సహాయముగ నే, మాద్చ 
చేయకయె, రుచ్యముగా నార 
గింపందగినది, ఇది తీవీదచి 
కలదిగాన రసాంతరముల సహో 
యము దీని కక్క_ణయండదు, 

గురువిందయాకు కూడ అతి 
మాధుర శ్రి ముకల చే యార 
గింపందగిన బే కాని దాని యతి 
మాధుర్యము మొగము మొ 
_ల్తించును. ఇతరాహార వచా 
ములలో డానియాకులను గొన్ని 
టిని గలిపి భుజింపవచ్చునే కాని 


యే (పధానాహార న. 


ముగా భుజింపం గుదురదూ, 
వీర్యవిపాకాదు లెట్టివో, యిది 
(చల్యేకముగా భోజనార్డ మగు 
జనో కాదో కూడ తెలియదు. 


ఈ భు క్లిషృతిని (పధానా 
హారముగాొ జాలినంత తిని నీరు 
(తావి, శేవముగా దీనితో శే 
(పాణధారణము  జథదపుకొను 
చారు కానవచ్చుచున్నా త. 

కావున స్‌ యూవధి నిర 
పాయమెనదసీ, యొక విశిష్ట 
యోగ్యత కలదనీ తలప 
వచ్చును, 
రం ఆవసరం 

నృపరిశోధకు లీ యా 

కుల స ఈ యిం చేయీ విట 
మినులు కలవో,- చాని నిం శేయే 
తీరల గూడ నాహారముగ నుప 
యోగింపవచ్చునో యిదివణుకు 
గుర్చి ౦షకు న్న నో నికనై న 
గుర్తింపం గబ్గుదుర గాకని, 
యిది నిజముగా నాహారోవ 
యోగి యగు నోవధి యని 
శాస్త్ర సమ తెంచినచో 
చేశము నాలుగుమాలలవారు. 
దీనిని గొనిపోయి నాటి “పెంచి 
యుపయోగమునకు. చెత్తువుగా 
కసీ కోరుచున్నాను, క 

పచ్చిఆకులు దోసెడు తిం 
మేనే కడుపునిండే ఈ భు క్రిషతి 


జులు 
స్తా 
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నిజంగా వరణీయ మెంది, పచ్చి 
ఆకుల అహారప్పుష్టికి భుక్తిషతి 
చక్కని నిదర్శనం. 

కావుననే ఆకుకూరలు, 
కాయకూరలు పచ్చిస్థితిలా నే 
ఉపయమోగించవతె నని (పకృతి 
వైద్యుల మతం. 
వండుకు తినే పద్ధతిలో నే 

అయితే మనలో నూటికి 
తొంభై తోమి దిమందికి పైగా 
పదార్థాల్ని వండుకు తినడానికి 
అలవాటు పడిఉన్నారు, వారిని 
ఇప్పుడు ఒక్క_సారిగా ఆపద్షతిని 
విడనాడముంకు అది ఆచరణ 
సాధ్యం కాదు, 

కాగా వండుకు తినే పద్ధతి 
లోనే ఆకుకూరల గుణాలు ఆలి 


యపర చడానికి ఈ (గంథం 
(పయత్ని స్తూఉంది, 
ఆకుకూరలు  వండడంలో 


మంచి జా(గ త్త అవసరం, 
అజా(గ త్తగా వండడంవల్ల ఆ 
యా కూరల్లోని పోషక పదా 
హరా నశినాయి, 

మూడు ముఖ్యనూూ తాలు. 

ఈ సందర్భంలో. మూడు 


న. 


ము ఖ్య నూ (తాలు అందరూ 
ఉంచుకోవాలి: అవి 
ఏమిటం కుట్లు 

ఒకటి : 

మూత పెట్టకుండా ఉఊడికిం 
చిన పదార్థాల్లేని ఎ. విటమిను 
నశించిపోతుంది, 

"రందు:: 

నీళ్లు ఎక్కుగా పోసి ఉడికిం 
చిన పడార్థాల్ల*ని బి, విటమిన్‌ 
నశించిపోతుంది. 

మూడు : 

వాలా సేవ ఉడికించిన వదా 
ర్‌ సి, విటమిన్‌ నశిస్తుంది. 

ఆకుకూరలు అకిసున్ని త మై 
నవి కాబట్టి వాటి వంటకం విష 
యంలో ఎక్కవ జా(గత్త 
అవసరం, 


జాపకం 


వంట : నీ. విటమిన్‌ 

వంటకం కా జేబజీకూరకు 
ఎంతే చెరువు చేస్తుందో ఆ ఆకు 
కారని గురించిన వివరణలో 
చదవగలరు, ఆ వవయం ఆ 
ఒక్క_కూర కే కాక సాముజా 
యక ంగా. అన్ని కూరలకు 
చందుతుందో - 
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మిన్‌ మామి ఆలివర్‌ 
(Miss Mamie Olliven లచే 
ఆమె తన వెజిటబుల్పు యాజ్‌ 
ఘు. (Vegetables as Food) 
అనే (గంథంలో తాను అనేక 
రీతుల పరిశోధించి వండడంవల్ల 
అన్ని కూరల్లాోని బి విటమిన్‌లు 
నశించడం సిదాంతీకరించినానని 
చెప్పిణంది, 

డబ్బాల్లో నిలవవేసి మార్ధ_ 
ట్రుల్లో “అమ్మే 
కూడా విటమిన్‌లు ఉండనేర 
వసి డబ్ల్యు, శి యాడమ్‌ చెబు 
తున్నాడు, 

కాబట్టి విటమిన్‌ లు నశించ 
కుండా కూరల్ని వండుకునే 
చేర్చ, మెలుకువ (ప్రతి వంట 
క తె అలవరుచుకోవాలి, 
రరిగి వండాలి : త్వరగా వండాలి 

ఆకుకూర ల్ని ఎంత త్వరగా 
వండితే అంత మంచిది, నెమ్మ 
దిగా వండడంవల్ల వానిలోని 
ఏిలునై న (పాణకృత్తులు నశించి 
పోతాయి. 

సాధారణంగా అన్ని ఆకుకూ 
రల్ని తరిగే వండడం మంచిది, 


ఆసా ఠాలో 
cn 


ఆకుకూర ల్ని ఉడికించే 
టప్పుడు వంటప్మాతలో వాలా 
నీళ్లు పోయవలసిన అవసరం 
లేదు, వంటపా[త మాడి పదా 
రర అడుగంటకుండా ఉండేటం 
దుకు మా(తమే అవసరమైన 
కొద్దివాటి నీటిని పోయాలి. 
ఉత్తమమైన కొ త్తపద్ధతీ 

వొయ్యిమిోద వంట పా(త 
ఉంచి అది బాగా వేడెక్కిన తర 
వాత కూరాకుతుంపులు అందు. 
లో వేయడం ఇప్పటి అలవా.ైు 
ఉంది, ఇది అంత వులాపహ 
కాదు, ముందు వంటప్మా తలో 
కొద్దినిటిని వెచ్చపరచి ఆ వెచ్చని 
సిటీలో కూ రాకుతుంఫులు "వేయ. 
డం ఉ _త్తమపద్లకి, 

-ఈ  పద్డరినేల్ల కరారలు త్వర 
గా అ 
ఉప్పపొడి చిలకరింపు 

ఆకుకూరలు ఉడుకుతూ ఉడు 
కుతూ ఉండగా బాటిమోద కొద్ది 
ఉప్పువొడి చిలకరించాలి. 
పూర్తిగా ఉడికాక కంశు మధ్య 
లోన చల్లడంవల్ల శొద్దిఢషు ప్ప 
సరిపోతుంది. సముకు పూ పూర్తిగా 


ఉపోదాత శు 2] 
యై 


ఉడి కేసరికి కూరల్లోని నహజ లవ 
ణాలు పూ_ర్హిగా లోపించ వచ్చు. 
లోవించకుండా సే వాటికి న్‌ 
నుంచి ఉప్పు అందించడంవల్ల 
అవి నశించక నిలిచి కూరలో 
ఎక్కు_వ ఉప్పు వేయవలసిన అవ 
నరాన్ని తగ్గిస్తాయి, 
వంటపాతేమిడ మూత 

ఉప్పుపొడి చిలకరించిన తర 
వాత వంటపా[తమిోాద మూత 
పెట్టాలి. ఆవిరిని పైకి పోసీయ 
కూడదు, సీళ్లు తక్కువ పోసి 
ఆవిరిమోాద కూరల్ని ఉడకనీయ 
డానికి వంటమధ్యలో వంట 
పా[తమిద మూత పెట్ట కం 
కొంతవరకు మంచిది. 

కూరల్ని పది పదిహేను నిమి 
హోల్గో ఉడికించి వేయాలి, ఈలో 
గా వంట పాతను ఒకటి రెండు 
సారులు కుదిలించడం అవసరం. 
ఉడికించిన నీటి ఉపయోగం 

ఇందుతో కూ రాకులు 
చూగా ఉడుకుతాయి. ఆమాద 
కొద్దిసేవు ఉమ్మగిలనియ్యాలి. 
కూరాకులు ఉడికించిన నీరు 
వమైనా ఉంకు పారబోయ 
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కుండా చారులో కాసి పులు 
నులో కాని కలపాలి. 

ఆకుకూరలను వండడంలో 
గమనింపవలసిన మెలుకువలలో 
ముఖ్యమైనవి ఇవి, 

ఆకుకూరల సందర్భంలో 
జ్ఞాపకం ఉంచుకోవలసిన ముఖ్య 
విషయం మరిఒకటి ఉంది, 
కళ్లకు చెరువు చేయవు 

మన వై ద్యనిఘంటు కారులు 
ఆకుకూరలు సాముదాయకంగా 
వీర్యానికి, కళ్లకు చెరుపు చేస్తా 
యని చెబుతారు. అయితే ఈ 
కరారల్లో పులుసు పెట్టడంవల్ల, 
సంచాద(ద్రవ్యాలతో తాలింపు 
పెట్టడంవల్ల ఆ దోపూలు చాల 
వరకు పోతాయి అని కూడా 
వాెరే జెప్పిడండడం వునం 
గవునించాలి. 

కాబట్టి (ప్రజలు ఆకుకూరల్ని 
నిరభ్యంతరంగా ఉపయోగించి 
వానివలని విశ్తేపోపయోగాన్ని 
పొందడం వాంఛనియమైస 
ఏహయం. 
శరీరం నల్ల బడడం 

ఆకుకూరలు విన్తరించిలతింశు 
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శరీరం నల్ల బడుతుందని కొందరు 
చెబుతారు, ఈ నల్ల బడడం ఆకు 
కూరల్లోని ఇనుము మొదలయిన 
లోహోలు ఒంటబట్టబట్లి కాని 
అనారోగ్యంవల్ల కాదని తెలుసు 
కోవలసిఉంది. 

ఈ[గంథంలో వివరింపబడిన 
కూరలలో పెక్కుులు వండుకు 
తినేవే, 
నలభై రకాల ఆకుకూరలు 

వంట[పమేయం "లేకుండా 
మనం ఉపయోగించే ఆకులలో 
తమలపాకులు ము ఖ్య మెనవి, 
కావున ఇతర ఆకుకూరలతో 
చాటు వాసి వివరణకూణా ఈ 
[గంథంలో చేర్చడమెంది, 

కొ ల్తిమిరి కరి వేపాకు, 
వేపాకు మొదలయినవి (ప్ర ల్యేకం 
వంటకాలుగా ఉపయోాగపడ ప్ప, 
ఐనా అనేకమైన వంటకాల్లో 
వానిని సువాననకొరక్కు ఓషది 
గుణంకొరకు ఆఉపయోగి స్తు 
న్నాము, అందుచేత వాటిని 
కూడా -ఈ ఆకుకూరల్లో చేర్చడ 
మైంది, | 

మనలో పలువురు (ప్రతిది 


నమూ పానీయంగా ఉపయో 
గించే శతేసీధలో (ప్రధాన (ద్రవ్యం 
తే మాకు, కాబట్టి తేయాకును 
గురించిన అవసర మైన వివరణా 
కూడా ఈపు స్తకంతో చేర్చ 
బడింది, 

ఇందులో మొ త్తం నలభై 
రకాల ఆకుకూరల్ని గురించిన 
వివరణ ఉంది, 

బివి అన్ని కొంచెం ఇంచు 
మించుగా మనం తదను ఉప 
యోాగించేవి, ఉపయోగించ 
తగ్గవి, 

వీని గుణాలు అన్నీ ఒక్క 
చోట చేర్చి చెబితే ఉపయో 
గంగా ఉంటుందనే ఉచదేశంతో 
1941 ఫి(బవరినాటి * ఆం(ధ్ర 
భూమి * మాసష్మతిక సంచికను 
ప్రత్యేకం ఆకుకూరల నంచికగా 
(పచురించాను, 
అ నేక నూతనాంశాలతో 

ఆ ఆకుకూరల సంచిక (పజా 
దరణాన్ని విశేషంగా చూర 
గొన్నది, అందలి విషయాలకి 
అనేశ సూతనాంశాలు చేర్చి 
ఇప్పుడు. ఈ కొ త్తకూర్చును 


ఉఊపోదడదాతము 
ఖు 





(పచురిస్తూఉన్నాను, 
ఒకొ-క్క- ఆకుకూర 
(పాళ_న్యం తెలియడానికిగాను 
ఈపు న్తకంలో ఆ యా ఆకుకూ 
ళల  ఓవథగుణాలు కూడా 
కూడినమట్టుకు వివరించాను; 
ఇదే ప ద్ధ తులమిద ఈ 
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“ఆకుకూర లి త్రూ 


, చాకు కాయ 
ప. | స స అశే 
ప. (గంధాన్ని ఉప 
స్త ఆ శకెండు (గం. 
థల కా చేకొనడం 
వాంఛనీయం, 
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అవిసె 
(Agati Grandiflora) 


భపిధాను అగిసి అని ఆనడం 
కాడా ఉంది, దీనిని అరవంలో 
అగ త్తి అని వ్యవహరిస్తారు, 

అగ_న్మ్య, వంగసే సనావ్యా, 
చుధుశి(గు, ముని(దువము అనేవి 
దీని సంన్మృతనామాంలు, 
క కౌలు 

అవిసి ముప్పయి అడుగుల 
వరకు సన్నగా ఎదిగే చెట్టు, 
పూవుల్లో ఎరువు, తక. 
"శెండుర కాలు, 
తోటలో ఉప యోగం 

సన్నగా ఎదగడంచేత వీని 
వావరంఅంతగా ఉండదు, అందు 
చేత నే తమలపాకులతోటల్లో 
నడువునడును వీనిని పెంచి ఆ 
తీగలను వీనిమాడకు (ప్రాకేటట్లు 
చేస్తావ. ఇతర తోటపంప్రల 
కట్టవల్లో ఏనిని పెంచుతాజ, 
"వేడి చేస్తుంది 

“అవిసె ఆకుకూర తిన్న వాడు! 


ఆర చి చచ్చును” అనే సామెత | అది మంచిముందు, 


సలూరుజిల్లాలో వాడుకలో 


ఉంది. ఈ అకుకూరకు బాగా 
వేడిచేసే గుణం ఉండడంచేత ఈ 
నానుడి చాడుకలోఃకీ వచ్చిం 
దనుకుంటాను. అంశకేకాని అది 
ఈ అకుకూరను ని-పీధించే ఉద్రే 
శంలో ఫ పుట్టిందికాదు, 
నీరసాన్ని తొలగిస్తుంది 

వకాదళి ఉపవానం ఉండి 
ద్యాదశిపారణ వేసేచాద 
ఈ అకుకూరను తప్పకుంజా ఉప 
యోగిసారు, ఉపవాన వతం 
వల్ల కలిగిన నీరసాన్ని తొల 
గ్‌ంచే సుగుణం ఈ ఆకుకూ రలో 
ఉందని పెద్దలు చెబుతారు, 
కు పధోపయోగాలు 

కూరగానే శాకుంచా ఈ 
ఆకుయొ క్క ENE ధో ప యో 
గాలు అనంతంగా ఉన్నాయి, 

సెఆకులు నూరిన ముద్ద 

షల. పట్టుగా ఉపయో 
గినారు, గాయాలకు, దెబ్బలకు 


అవిసెఆకుల న్యరసాన్ని 


అవి సె 


క్రొ న్నిచుక్క_లు ముక్కులో చేసు 
కుంటు రొంపభారము, తలకొప్పి 
తగ్గిపోతాయి, ఇట్లా వేసుకో 
వడంవల్ల ముక్కునుండి జలుబు 
నీవ బాగా కారిపోయి తల 
నొప్పి, త లభారమూ శమి 
సాయి, చిన్న పిల్ల లకు ఈ ఆకు 
రసంలో కొద్దిగా లే నెకూడా 
కలిపి ఉపయోగించడం మం 
చిది, 


వురిటిలో' బిడ్లలకు పడిశ' 
రఫ్‌ 


భారం విశేషంగా ఉంకు రెండు 


చుక్కల అవిసెఆకురనంలో ఎని. 


మిది లేక పదిచుక్క_ల తేనెవేసి 
రంగరించి మంతసానులు "వేలి 
తో బిడ్డల ముక్కు_రం(ఛాల్లో 
నిన స రాసారు. 
నులిపురుగుల్ని వారిస్తుంది 
అపిసెఆకులు బాగా కారం 
గా, చిదచేదుగా ఉంటాయి, 
కడుపులోని నులీపుభుగుల్ని 
హారించడముభో అవిసెఆకులు 
పెట్టినది సేవ. సాలీడు, పులి 
కోచ మున్నగు చిన్నజంతువుల 
వివాన్ని కూడా ఈఆకులు విరిచి 
వేస్తాయి అని చెబు తొవు, 
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ea న కా 
అవిసెఆకుర సము గవదబిళ లకు 
పూస్తే అవి కరనిపోతాయి. 
శేజీకటి రోగంలాో 
శెజీకటికోగ కల వారికి 
అవి సెఆకులు మిక్షిలి ,సణకొ 
రిగా ఉంటాయి, అపిసెఆకు 
క[రరోటిలో క (రాజండ తో 
మెత్తగా దంచి కుండలో ఉంచి 
ఉడక బెట్టి రనంతీసి ఆ రసాని 
తులమెత్తు సేవిస్తే -శేజీకటి 
న్‌ తల 
నాలుగురోజులక్స ఒకసారి 
వచ్చే వరసజ్య రానికి దిని ఆకే 
రసం ఐడారుచుక్మ_ల్రు ముక్కు 


“లో వేసుకుని నన్యంచే సీ మం 
చది. అపి సెఆకు, వ 
కలిపి నూరి రనం వండి వీలి చ 


మిరియాలు 


చిది, 

కెౌరము, చేదుర సాలు 
అవిసెఆకుకూ౪ ర కె త్యా 

ఖై టి మ 

న్ని తగ్గిస్తుంది. లమువగా విశే 

చనాన్ని చేస్తుంది, 
“అ(~సకకుహూూక భే కోరం 

చేను రసా రుకూ ఉన్నా 
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యి, కాసి విపాకమందు ఈ 
ఆకుకూర మధురంగా ఉంటుంది. 
ఇది |క్రిమిహరమై, శోధనకరమై 
ఉంటుంది. కఫం, దురద, రక్త 
పిత్తం వీనిని పోగొడుతుంది. 
ఒకింత కాకచేసి గురు త్వాన్ని 
కలిగ స్తుంది.” ఇట్లని సర్యాషధి 
గుణకల్పకం పేర్కొంటూడింది, 


G 


ఆక్‌ కూరలు 





అరవలు విరివిగా వాడతారు 

అప్పుడప్పుడు అపవిసెఆకు 
కూరను ఉపయోగిస్తూ ఉండడం 
మంచిది, మనలో కంక అరవ 
వారిలో ఈకూరవాడశకం 
హపాచ్చు. 

"తము తినడమే కాకుండా 
వారు ఈకూరను విరివిగా అవు 
లకు కూడా పెడతారు, 


సి 


ణమ 


(Solanum trilobatum) | న్‌ 


దినిని ఆచ్చింత ఆకు అనే పేరు 
_ తో కూడా వ్యవహరిస్తారు, 
షెంపకం 

ఆస్తిని (పత్యేకంగా పెం 
చరు. ఇది డొంకల్లో స్వభావ 
: సిద్ధంగా బాదగా అల్లుకుని. పెరు 
గుతుంది. ఉ _స్తీఆకులమోద, 
కాయలముచికమోద ముం డ్డ 
ఉంటాయి. 


బాలింతలకు మంచిది 


ర _స్తిఆకుకూర మిక్కిలి 
పథ్యకర మైంది. ఈ ఆకుకూరను 


బాలింతలకు కూడా పెడతారు, 
గర్భవాతాన్ని వారించి వురిటా 


ఫ్లు ఇది బాగా మేలు చే స్తుంది, 
" కీషధీగుణము 


ఉ _స్తి ఆకు శ్లేవ్ణవాతాల్ని 
తగ్గించడంలో చేళమోసింది, 
ఈకూర వాలా చేదుగా ఉం 
టుంది, 

ఉ_స్తిఆకు నులిప్రురకగులను. 
చంపుతుంది, అవచిని పోగొట్టు 
తుంది, విరేచనకారి, బుద్ధికి 
బలాన్ని కలిగ స్తుంది, ఎక్కి_ళ్లను 
వోకారు స్తుంది, 


ఎలుక జీడి 
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ఎలుక జీడి 


పేళ్ళు 
ల్రలుకోజీడి ఆకుకూర క ఎలుక 
చెవి అకుకూర అని కూడా 
అంటారు, 
దీవిని అరవంలో ఎలియాలి 
"లేక ఎలికాదు అని పిలుస్తారు, 
(దవంతీ, థంబరీ, మూవీ. కా 
హాయ, ఆఖుపర్టి కాక ఫ్రవీ కా, 
వృకపర్షీ, భూమిచరా మొదలై 
నవి ఎలుక చెవి ఆకు సంస్కృతే 
నామాలు, 
రకొలు 
ఇందులో "పద్ద ఎలుక చెవి 
ఆకు, చిన్న ఎలుక చెవిఆకు అని 
రింగు రకాలు, 


సామచాయక గుణం 

ఏ రకపు ఎలుక చెఏ ఆకుకూర 
ఐనా బహుమూ(తాన్ని కట్టు 
తుంది ; మూ[తబంధాన్ని విప్పు 
తుంది, మలనిరోధాస్ని హరించే 
గుణం కూజా ఈకూర వద్ద ఆంది, 
ఎలిక విషాన్ని విరు స్తుంది 


సెద్ద ఎలిక ఇవిఆకు కూర 


న్నతాలకు చాలా పితమైంది, 
ఎలికవిషూాన్ని విరిచివేయడంలో 
ఈ కూరాకు వాలా (ేషఘ్మమెం 
దని _పాచీన వైద్యవరుల మతం. 
“కాగా ఎలుక కరిచి బాధపడే 
వారు తరుచు ఈ శాకాన్ని 
వాడడం మంచి ఉపయోగ కారి 
గా ఉంటుంది, పెద్ద ఎలుక చెవి 
ఆకు రనదోపాల్ని ఫోనొట్టడం 
లో కూజా సమర్థ మైంది, 
బలకర మైన ఇాకం 

చిన్న ఎలుక చెవిఆకుకూర 
లో కారము, చేదు రసాలు 
"రెండూ ఉన్నాయి, ఈ కూర 
రసాయనంలాగ పని చేస్తుంది. 
ఇది వివహర మైన ఇొకం, చిన్న 
ఎలుకొచెవి శరీరంలో శీ(భుంగా 
వ్యాపించే స్వభావం కలది, 

“నర్వాపధి గుణక ల్ప కం 
ఎలుక చెవి ఆకుకూర గుణాల్ని 
ఇట్లా నివరిస్తూ ఉంది : 

“ఎలుక ణెవి ఆకుకూర మ 
ధురగుణం కలది. బాగా బలం 
చేస్తుంది. a 


కది అక్‌ జూరలు 


కరివేప 


(Murraya Konigii) 





నామాలు 


క్రరివేపను "అరవంలో కరివే 

ప్పయ్‌ అంటావ. 

కై డర్య, మహానింబ, 
రావణ గిరినింబక ఆనేవి కరి 
-వేపయొక్క_ సంస్కృత నానా 
ల్లో కొన్ని, 

సురభినింబ అనేద కరివేప 
చెట్టు నంస్కృృత నామాల్లో మరి 
ఒకటి. సురభినింబ అనగా 
వాననవేప అని అర్ధం. కృష్ణ 
నింబ అని కూడ దీనికి నంస్కృృత 
నామం ఉంది. కృస్లనింబ అనగా 
కరి (నల్ల) వేప అని అర్థం, 
(పళ స్తీని తెలిపే కథ 

కరివేప పాందూ దేశమంత 
“టా పెరుగుతూ ఉంది, హిందు 
వుల పెరటిచెట్లలో ఇది ఒకటని 
చెప్పవచ్చు. 

కరివేప ఆకులు సువాననగ 
ఉంటాయి కాబట్టి వంటశకాల్లే 
విశేషంగా వాడ తార, 

అన్ని వ స్తువులు సాశె తెచ్చి 





కరివేప ఆకులు తేనందుకు 
తిరుపతి వెంక కేశ్వర స్వామి 
వారు సెశ్తాముమోద అలిగి 
ఆమెను వదలి పెట్టినట్టు ఫవుక్కి_టి 
గాధ ఒకటి ఉంది. ఈకథ కరి 
వేప (ప్రశ స్టిని తెలపడానికి కల్పి 
తై ఉంటుంది, 

బియ్యపుకడుగు దోవాదం 


శ్‌ య్య సుకడుగు గోజూ 
వోస్తూవస్తే లేతకరి వేపము క్క. 
లు వఫుగా ఎదుగు తాయి, 
ముదురు కరి వేవ చెట్లకి బియ్య వ్ర 
కడుగు తరుచు పోస్తూ ఉండడం 
వల్ల వాటి అకులు హొచ్చు 
సువానన కలిగ ఉంటాయని 
చబుతారు, 
మనోజ్ఞ మైన గంధం కలది 

“సర్యావధి గుణక ల్పకం” కరి 
వేపాకు గుణాన్ని ఇట్లా వివరిస్తూ 
ఉంది; 

కరివేపాకు క ఫవాతాన్ని 
వోగొట్టుతుంది. అన్ని ద్‌ వ్ప్‌ని 
ఇస్తుంది, కరివేపాకు ఉన్ల వీర్య 


కరివేప గలి 





మైంది. పథ్యకర మైంది, మనోజ్ఞ మెంది. కడువునకు బాలా మేలు 


మెన గంధం కలది, (గ్రహణే 
రోగాన్ని పోగొట్టుతుంది, శా 

కరి వేపచెట్టు భూతముల 
వలని, విషములవలని భాధలను 
పోగొట్టడంలో సమర్ధమైంది: 

శరీరంలో శీ(ఘంగా వ్యా 
వించే గుణం కరివేపాకునకు 
ఉంది, 
కారము, చేదు వగరు రసాలు 

కరివేపాకులో కారము, 
చేదు, వగరు అను మూడు 
రసాలు కలిసి ఉన్నాయి, 

కరివేపాకు మంచి అచిగా 
ఉంటుంది, 

కరి వేపాకును మనం (పత్యకం 
కూరగా ఉపయాూగించము, 
కాని దీనిని అన్ని వంటకాల్లో 


సువాననకొరకు చేరు స్తున్నాము, 
కాబటి దీనిని ఆకుకూరలతో చేర్చి 
6) య 
(పసన్తావించడమునది, 
కరి వేపాకులో ఆవిరియె 
పోయే స్వభావంగల నూనె 
ఉన్నది, 
ఓీవధీగుణాలు 


కరివేపాకు రసానయ కర 


చేస్తుంది. 

వఏకోరాల్లో కరివెపాకురనం 
బాగా పనిచే స్తుంది. జిగటవిశేచ 
నాల్లో కరివేప చిగుళ్లు పచ్చి వే 
నమిలి తింకు గుణకారిగా 
ఉంటుంది. 

కరి వేపాకుల్ని పాలల్లో ఉడి 
కించి ముద్దచేసి విషజంతునుల 
కాట్లకు దద్దుర్గకు ముందుగా 
ఉపయోగిసారు, జ్య రా లా 
ఇచ్చే కపాయాల్లో కరివేపాకు 
కూడా వేసారు. 

కరివేపాకుయు క్ర కపాయము 
క లరాచ్యాధిని కరూణా వొకార్చ 
గల సమర్ధత కలదని మన 
వైద్యుల మతము, 
కరివేపాకు కారం, 

కరివేప, మినపపప్పు, మిరప 
కాయలు కలివి నేతితో వేయించి 
గుండకొట్టి అందులో తగువూ 
(త్రము ఉప్పు వేసి నిమ్మకాయ 
రనం పిండి తయాయ చేసిన పచ్చ 
డికి కరివేపాకుకార మని పేరు, 
ఈ పచ్చడి సై త్య శాంతిని చేసి, 
నోటి అవచిని పోగొట్టుతుంది. 


కిం ఆక కూరలు 





కామంచి 


నామాలు 

దనిని కాచాకు అని కూడా అం 
టారు, కాన ర్క కానర 

కకూసర గాజు మున్నగునవి దీని 

ఇతర నామాలు, 


ఓవధిగు కాలు 

దీని ఆకులు నూరిన ముద్ద 
కీళ్ల నొప్పులకు పట్టుగా ఉపయో 
గిస్తారు. ఈ ముద్దతో నలుగు 
సెట్టుకుం కే చర్మరోగాలు నిమ్మ 
లిసాయి, | 

కామంచిఆకుల నసిజరనం 
జలోదరం౦, హృదయవ్యాధి, 
చర్జరోగాలు, మూలశ౦క, 
సెగరోగము, యకృత్‌ స్టీహ 
వ్యాసులు, మండెడు బొబ్బలు 
మున్నగు జబ్బుల్లో లోనికి చేవిం 
చడం మంచిది. మోతాదు అర 
(డాముమొదలు రండ్ముడాముల 
వరకు, 

కాచాకురనంతో తయారు 
చేసిన మర తు జ్య రాల్లో తాగ 


నిస్తే తాపం ఉపశమించడమే 


“కాకుండా బాగా చెనుట పట్టు 
తుంది, 

ఎక్కొ_డనై నా వాచి బాధగా 
ఉన్నప్పుడు ఈ ఆకులు వెచ్చ 
చేసి వేస్తే గుణకారిగా ఉం 
టుంది, 

ఆబ్బు వ్యాధులు కలవారికి 
కామంచిఆకుకూర (ప్రశ స్త 
మైనది. 

ఎలుకకాటువిషానికి విధుగు 
డుగా కాముంచిఆకు న్వర నాన్ని 
పెన పూస్తారు, 

కామంచిఆకురనము చెవిలో 
వీండితే చెవిపోటు తగ్గి చీము 
ఉంకే చీము కట్టుతుంది. 
ఆకలిపుట్టించే వార 

కామంచిఆకుకూర ఇఅాగా 
ఆకలి కలిగి స్తుంది, మేహతత్య్వం 
వారికి మేలుచేస్తుంది. |కిదో 
పాల్ని హరిస్తుంది. కుష్టురోగా 
న్ని పోగొడుతుంది, 

ఈకూర కారంగా, చేదుగా 
ఉంటుంది. అరవబచబార దీనిని 
విశేషంగా ఉపయోగిస్తారు, 


కా బే జి "81 





కాచేజె 


(Brassica Oleracea, Var. Capitata) 


విదేశ పు ఆకుకూర 


కురోపా చేలీయుల ముఖ్యప్మత 
తల కాటేజీ ఒకటి, 
విచేశపు ఆకుకూరల్లో ఇది 
మిక్కిలి రుచివంతమెనది, 
చూడ్డానికి కాబేజీ దివు 
లాగ ఉంటుంది. ఆదిమ) కాబేజీ 
ముక్క.యొక్క_  మధ్యఆకుల 
అన్నిటి చేరికచేత ఏర్పడినది 
కాని మరిఒకటి కాదు, 
_ఆవకుటుంబములోనిది 
“కాబేజీ ఆవ మొక్క_ కుటుం 
బములోనిది, 


ఇది మనకు కొ త్రశాకము 
కాబట్టి దీని పెంపకాన్ని గురించీ 
తెలుసుకోవలసిన కొన్ని ముఖ్య 
విషయాలు ఇక్కడ వివరిస్తు 
న్నాను, 
విత్తుల చల్లి క 

చల్లిన వారంరోజులలోగా 
"కాబేజీ గింజలు ములుస్తాయి. 
మూడునాలుణు నమూ సాలకు 
కాబేజీ కూరకు అందుతుంది. 


కాబేజీగింజలు నెలకు ఒక 
సారి చల్లుతూ సంవత్సరం పొడు 
గునా కాబేజీ ఉండేటట్లు కాసు 
కోవచ్చు. ీతల(పచేశాలు, నీత్ర 
కాలము కాబేజీ సాగుకు అను 
కూల మైనవి, 

కా బేజీగింజల్ని ముందు కుం 
డీల్లో చల్లి మొలిచాక ye 
తావుల్లో నాటడం మంచిది, 
చిన్న కాబేజీముక్క-_ల్ని గాం 
గళిఫురుగులు పాడు చే సాయి 
కాబట్టి మలుకువ వహించాలి, 
నారునాటు 

నారు నాలు దు ఆకులు. 
తొడిగినతోశు వేరేచోట 
నాటాలి, కొత్తగా నాటిన 
ముక్కలు వేరు. తన్నేదాకా 
క్రొొద్ది నీడ ఉండేటట్లు చరూజాలి, 
నాకేటప్పుడు మొక్కకి మొ 
క్క_కి రెండేసి అడుగుల దూరం 
ఉండేటట్లు చూడాలి, నారు 
మడిలోనుంచి ముక్క_లు త్రీచే 
టప్పుడు వేళ్ళకు కొంత మన్ను 
అంటిఉండేటట్లు మూ జాలి 
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అంతే కాదు, నారువుడిలో 
నుంచి లీసినవెంటనే వాటిని 
పాతడం మంచిది. 


కౌవలనిన ఎరువులు 
కాజేబీకి గా తైల సెంట్క 
మేకలపెంట మంచి ఎరువు. 


కా జేజీ ఎది గోస్థితిలో డాని 
ఆకులమోద నిల్లు పోయకూడదు. 
ఆఅకోంలమూాట | గా 


న్‌ 
శో 

» 

0 


కాబేజీ పెకి కాయగా కని 
వీస్తుంది. కాని నిజానికి అది 
అకులమూట, ఆ నూటలోని 
అకులు లోపలికి పోయినకొద్ది 
తెల్లగా ఉంటాయి, cl ఆకులు 
కారపచ్చగా ఉంటాయి, 
లోపలి ఆకులకంశు నె ఆకుల్లో 
ఎక్కువ జేహపోవక పదార్గి 
ఉంటుందని గురు ఉంచుకో 
వాలి, ఆ 

తరగజానికిపూర్యం మాద 
రంగులో ఉన్న "కాబేజీ ఆకుల్ని 
జాగ త్తగా తీసి వేయాలి, 
“ని విటమిన్‌ చర్చ 

న్దార్‌ పతికలో లండన్‌ 
విశ్వవిద్యాలయపు అధ్యాపకుడు 
శమికేడు క పోర వారాల 


గురించి (వాస్తూ పచ్చి “కాబేజీ 
లో*సివిటమిన్‌ ఎంతగా ఉందో 
ఉడక బెట్టిన కా'బేజీలో కూడా 
“సి* విటమిన్‌ అంతగానూ ఉం 
టుందని చెప్పిఠన్నాదు, 
అయితే పలువుర. కొట్ర 
వేత్తలు ఈ సిశ్రాంతానికి ఒప్పు 
కోవడం లేదు. “జేచర్‌” 
ప[తికలో డాక్టర్‌ మాగ్నస్‌ 
చెక్‌ -ఈ నందర్భంలో ఇట్లా 
“ కాజేజీవంటి ఆకుకూర 
క్ర్‌గిన్సి తెచ్చినప్పటినుంచి భుజింప 
జజేలోగా “సి” విటమిన్‌ను సహో 
చ్చుగా కోలుపోతుంది. 
“నీ విటమిన్‌ నళింపు 
మార్కట్టులో కొనే కాబే 
జీలో నూటికి అరవై వంతులు 
వూ(త మేసి” విటమిన్‌ ఉంటుం 
దని చెప్పవచ్చు. లో తక్కు_.న 
నలభై వంతులు కాబేజీ కోసిన 
తరువాతి నిలవలో, రవాణాలో 
నశించిపోతుంది. 
మిగిలిఉన్న అరవై పాళ్ల “సి” 
విటమిన్‌ లోనూ దరిదావు ఇరవై 
పాళ్ళు వంటక _ల్తె కూరను తఠగ 


రాజే జి 


డంలో, కడగడం౦లో వ్యర్థ 
ప్రచ్చుతుంది, 

వంటపా(తలోకి వెశ్రేనరికి 
కాలేజీలో నూటికి నలఛి పాళ్లు 
మా(తమే “సి” విటమిన్‌ మిగిలి 
ఉంటుంది, అందులో ఉడక 
"పెట్టడంలో లోపీంచే “సి” విట 
మిన్‌ కొద్దిపాటి బే ఐ ఉంటుంది, 
కాని ఆడ కబెశ్లే సమయంలో 
పిటిలోనికి దే “సి” విటమిన్‌ 
సూటికి ఇ్రరవైమూడు పాళ్ళే 
వరకు ఉంటుంది, 
పదిహేడు పాళ్ళుమా(త్రమే 

అనగా వి స్హరిలోకి వచ్చే 
నరికి కాబేజ్‌లో నూటికి పది 
పేడు పాళ్ళుమవూ[త్రమే సి” విట 
మిన్‌ మిగిలి ఉంటుండి. ఇదైనా 
ఆ వంటకాన్ని వెంటనే తింశునే, 
వెంటనే తినక తిచేవరకు ఆ 
వంటకాన్ని "వేడివేడిగా ఉంచ 
డానికి (ప్రయత్ని స్తే ఆ పదిహేడు 
పొళ్ళ సి విటమిన్‌ కూడా 
నశించిపోతుంది. ”’ 

"కాబేజీని త్వరగా ఉడికిం 
కాలి కాని నెముదిగా ఉడక 
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టప్పుడు వంటప్పా[త్రవై న మూత 


ళో 


పెట్టకూడదు. 
శకావేజీలో గంధకం 

డాక్టర్‌. యం. మెన్‌ జీన్‌ 
కాంప్‌ బెల్‌ కాబేజీ ఆకుకూరని 
గురించి " టిటొబిట్సు * పష్మతిక 
లో ఇట్లా (వ్రాస్తున్నాడు : 

“కాజేజీలో సి” విటమిన్‌లు. 
ఇందు: 
లో గంధకం, సున్నం, భఛాన్వరం, 
ఇనుము మొదలై నవి ఉన్నాయి. 

కాబేజీ చర్తానికి మేలు 
చేస్తుంది. మలబదాన్ని పో 
గొడుతుంది. ” | 

"కా బేజీలో గంధక ప్న సాలు 
ఎక్కువగా ఉంది కావుననే వంటు 
సమయంలో ఇది ఒకవిధమైన 
గబ్బువానన కొడుతూ వుం 
టుంది. 

శరీరంలోని దుష్ట్రపదార్థాల్ని 
తొలగించి దానిని క భపరచ 
డంలో కాబేజీకూరకు మించింది. 
మరిఒకటి లేదని చెప్పవచ్చు. 
కాచేశీకూర గుణాలు 
| కాబేజీ అకుకూరర జ 


హెచ్చుగా ఉన్నాయి, 


పీయకూడదు. కాబేజీ ఉడికే కర మైంది, నాకేసి శరీరాన్ని 


శీ4 





ఆరు స్తుంది, నీత ప్రకృతి కలవారికి 
కాజేజీకూర మిక్కిలి పథ్య 
కరము, తలలో వేడిని త్యంచి 
బాగా నిద్రపశ్రైటట్లు చే స్తుంది. 
శరీరంమోడ లేచే పులిపిరి 
"కాయలు, చమట కాయలు, 
మొటిమలు మొదలె నవి కాబేజీ 
శనం సేవిస్తే తగ్గిపోతాయి. 


ఆకుకూరలు 





కంఠం నొప్పిగావుండే చ 
ల్లో ఐన్లాండు చేరీయులు కంఠా 
నికి పెన కాబేజీ ఆకులు వేసి 
కడతారు. 

మ ద్య వానంచేత కలిగే 
మాంద్యాన్ని పోగొట్టడంలో 
ఇది (పశ న్లమెంది. 
వది తెల్ల వారికి వాలా ఆప్యాయ 
కరమైన కూర, 


కాబటి. 
ల్‌ 


కొత్తిమిరి 


(Coriandrum Sativum) 


ధనియాల లేత మొక్కలకు 
" మనం కొ త్తిమిరి అంటాము, 
అరవవారు ధసనియాలకు, వాని 
-మొక్క_లకు కూడా కొ త్తిమిల్లీ 
అంటారు, 
కాబేజీ  మొొదలయినవాటి 
తో కొత్తమిరిని కూడా 
పెంచితే ఆకుల్నితినేప్రడుగులు 
"అంతగా రావు, 
" చువాసనకొరకు: 

మ త్తిమిరిని మనం (ప్రత్యేకం 
కూరగా ఉపయోగిం చము, ఐనా 
వులుస్తు వారు, పచ్చళ్లు మొద 
లయిన వంటకాల్లో దీనిని వాసన 


(ద్రవ్యంగా వాడతాము, కావున 
దినిని ఆకుకూరలలో చేర్చడ 
సడ, 
మెంది, 
(oe me 
కొ త్తిబురి ఆకులు కారంగా 


అగ 


సువాననగా ఉంటాయి, 

కొ త్తిమిరి గాథకపూయంలో 
పాలు పంచడార కలివి ఇస్తే 
నెత్తువపడే మూలశంక, అజీర్ణ 
ఏిశేచనాలు, అగ్ని మాంద్యము, 
కడుపుభో వాయువు అధిక 
మగుట మొదలయిన వ్యాధులు: 
నలల లు, 
మం-చిజీక్ష కారి 
కొ త్తిమిరి.. (త్రిదోహవార 





మైనది. విదాహాన్ని వపోనొడు 
తుంది, [భమను తగ్గిస్తుంది, 
క్రొ త్తిమిరి మంచి జీర్ణ కారి, 

కొత్తి విరదిర సా న్ని చను 
పాలతో కలిపి కళ్లల్లో కలికం 
వేస్తే నేత్రరోగాలు నయమా 
"తొయి, లేడా, క్రొ త్తమిరి 
వెచ్చచేసి కళ్ళకు వసి. కట్ట 
వచ్చు. 

క్రొ త్తివిరిక పూయంలో పం 


చచార కలిపి పుచ్చుకుంకు 
భాగా ఆకలి ఫుటి ట్రి స్తుంది, 
పసవసమయంలో 


(పనవింపబో మే (స్రీ 
దగ్గరగా కొ త్తిమిరి ఉంచితే 
వారు త్వరగా సీళ్లాడుతారని 
కొన్ని కులాల్లో ఒక నమ్మకం 
(పబలిఉంది. త్రీ సిళ్లాడినతర 


వాత _అచ్చటనుంచి కొ త్తిమిరి . 


తీసి వేళూలి. 
సోటివూతలో 
నోదపూసిఉన్న ప్పుడు కొత్తి 


మిరిరసంతో వుక్కిళి స్తే మంచి 


లకు. 


ఫో ల పాల రిక 


గుణగారిగా ఉంటుంది, 

ఆకుకూరల్లో కొ _క్రిమిరి అతి 
గోవమైనది. ఇది మూూ[శతాన్ని 
బాగా జూరీచే స్తుంది. 


కొ ల్తివిరి, మినప్పప్పు మిర 


పకాయలు ఆవాలు, జీలక (ర 


వీటిని మంచినూచాలో వేద 
"వేరుగా వేయించి కలికి చింత 
పండుతో చేర్చి వలసినంత 
ఉప్పువేసి పచ్చడి చేస్తే బాలా 
రుచ్యంగా ఉంటుంది, 
కొ త్రమిరికారం 

కా త్పివిరి ఆకుల్ని, పచ్చిమిర 
పకాయల్నీ తొక్కి తగుమైన 
ఉప్పు వేసి అందులో నివు 
కాయరనం చేర్చి చేసిన పచ్చడి 
వాలా రచిగా ఉంటుంది. ఈ 


పచ్చడి య. తాన్ని శాంతింప 
చేస్తుంది, 


(గహణిరోగంతో బాధపడే” 
వారుకొ త్తిమిరిని ఏవిధంగానూ .. 
వాడకూడదు, 


కోలపాల 


సంస్కృత నామాలు 
జైలకామా, భిరండికా అనేవి 


కోలపాల. నంస్కృతనామాలు, 
“నర్యావధి గుణకల్పకం కోల 
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పాలఆకు గుణాన్ని ఇట్లా వర్గిన్రూ 
ఉంది: 

“కోేలపాల నులిప్రడగులు, 
శ్రేష్మం, మేహం, వి త్తవికారం 
పీనిని పోగొట్టుతుంది,”” 
త్రో చాలామంచిది 

కోలపాలఆకుకూ ర గ్ర్రీలకు 
అతి(పశ_న్తమైనది, 

గరో త్స _త్రిని కలిగించే 
గుణం ఈకూరలో విశేషంగా 
ఉంది. చనుపాలు పడని బాలిం 
తలకు ఈ ఆకుకూర 


పాలు 


పడ చే స్తుంది. 

-ఈకూర రుచికి స్వాదుగా 
ఉంటుంది, కొద్దిగా గురుత్వం 
చేసేగుణం ఈకూరవద్ద ఉండి, 
బలకరమెన శాకం 

మేహరోగాలలో, నేతరో 
గాలలో ఇది పథ్యక ర మెంది, 
ఇది గాయాల్ని మానుస్తుంది; 
వి _త్తరోగాల్ని వపోకారు స్తుంది; 
కుష్టురో గాన్ని సోగాొట్టుతుంది. 

కోలపాల మంచిబలాన్ని కలి 
గించే శాకం, 


ఈగంగపొావిలి 


(Portulaca Oleracea) 


గనామాలు ౫ రకెలు 


గుంగపావిలికూర వే గంగపాయ 
లకూర అని, గోళికూర అని 
కూడా అంటారు, ఇందులో 
సన్న పాయల, ఫు ల్ల పా యల, 
పెద్దపావిలీ, బొడ్డుపాయిల అని 
నాలుగు రకాలు, 
గంగ పావిలికి నంస్కృతంలో 
ఘోటికా, లోనికా అని వేళ్లు, 
ఇంస్ల్లీ ములో దినిని పై ఎనౌక్‌ 
SprnahD అంటారని ఒక 


సాత్రు వేత్త, పర్సులేన్‌ (Puxrs. 
lane) అంటారని మరిఒక శాస్ర 
వేత్త చెబుతున్నారు, 
పొల్తిపట్టడానికి గుర్తులు 
గంగపావిలికూర ఎర్రని 
కాడలతో ఎర్రగళ్లేవను పోలి 
ఉండి నేలమోద పాకుతుంది, 
కాడలు ఆకులు కూడా దళ 
నరిగా ఉంటాయి, గంగ పావిలి 


అపం అదు జస 


పసువుపచ్చపూవులు వూ స్తుందిః 
౫ంగపావిలి ఆకు రుచికి 


గంగపావిలీ 


ననన నక న న న న TIT 


కొంచెం పుల్లగా ఉంటుంది, 

గంగపావిలీి సులభంగా 
పెరుగుతుంది. 
పచ్చిదిగా తీనవచ్చు 

దీనిని పచ్చిదిగా కూడా తిన 
వచ్చునని శాస్ర వేత్తలు చెబు 
తున్నారు, 

సన్నగ తరిగిన ఈ ఆకుల్ని, 
కాడల్ని నాన బెట్టిన పచ్చి పె పెనర 
పప్పు తోను, కొబ్బ రి తురుము 
న కలిపి తినవచ్చు. అవ 
సరమైతే దచికొరకు కొద్దిగా 
ఉప్పు . చేవ్చకోవచ్చు. 

పాశ్చాత్యులు ఈ ఆకుకూ 
రను వి_స్తరించి వాడుతున్నారు. 
ఉపాలకం౦ కు, వన్నకం టి మంచిది 

మదరాసు. పభుత్వవు ఆహో ర 
పరిశోధకులు గంగపాయల 
కూరను పరిశోధించి ఇట్లా చెబు 
తున్నారు: 

“౫ంగపాయలకూరతో ఎ, 
చ, విటమిన్‌ లు విన్త్వరించి 
| ఉన్నాయి, పాలకం క, వెన్న 
కంకుె కూడ ఎక్కువ జీవ 
శ కిని ఈయగల పీవధీగుణం 
దీనివద్ద ఉంది, సాధ్యమైనంత 
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వరకు దీనిని పచ్చికూరగానే 
ఉపయోగించడం మంచిది,” 
దంతాలకు ఎముకలకు పుస్టి 
గంగపావిలికూరలో సున్న 
ము, ఇనుము కూడ వి నరించి 
ఉన్నాయి. ఎముకలకీ కండ ఈ 
లకి మంచి ఫ్పున్టిని ఇచ్చే 
దీనివద్ద ఉంది, 
ర_క్షంలోని సులువుని విరిచి 


గు౯ా౦0 


ర కృళుద్ధి చేసే గసణఠర గంగపాప్‌ ' 


లిలో తేమోఫఘంగా ఉంది, 
గంగపావిలికూడ వాడకం 
వల్ల దంతాలు గట్టిపడ తాయి, 
తలవెంట్రుకలు వ. ఆరో 
గ్టంగా ఎదుగుతాయి. 


గొంగవావిలికూదగ గిశేపురి 
రోగనిరోధకశక్తి (పబలము. 
ఉంటుంది. 


ఇనుము, నున్నం జా స్తీ 

గంగపావిలికళూరను గురించి 
డాక్టర్‌ యం, మెన్‌ జీన్‌ కాంప్‌ 
బెల్‌ “టిట్‌ బిట్పు” వ(తికలో 
నా 

గంగ పాయిలకూర లో 
ఇనుము, నున్నం జాస్తీగా 
ఉన్నాయి, విటమిన్‌ ఎ, కూడ 


గ్‌ 


84" 
విస్తరించి ఉంది. పి.సి, డి. విట 
పిన్‌ లు కొద్దిగా ఉన్నాయి, 

రక్తహీనత వ్యాధికి ఇది 
పెట్టింది పేరు, శరీరంలోని దుష్ట 
పదార్థాల్ని తొలగిం చడములో 
వది సాటిలేనిది. 
పాయిలకారలో మఘారశిల 

మరిఒక శాస్ర వే త్త పాయిల 
కూర |(ఛేవ్రతను *'ఆం(ధపతి 
కిలో ఇట్లా చెబుతున్నాడు: 

“ళరీరారోగ్యమునకు 
ముఖ్యముగా కావలసిన తార 
నీల అను మాలపడారము 
యా పాయిలకూర ద్యారా మన 


ఆకుజాతలు 


-జీవాములోకి చేరును, ఎము 
నోటిపండ్లు “పెరుగుటకు 
తారశిల ముఖ్యముగా అవనర 
మైన మూలపదార్లము.”” 
గంగపాయిల కూరాకులతో 
పులుసు కూర మొదలయిన 
వంటకాలు చేసారు. i 


కలు, 


వ 

శేలమాద పాకే గంగపావిలి 
వంటి అకుకూరల్ని పారునీట కడ 
గడం మంచిది. ఇట్టి కూరలికి 
వనక, మట్టి బాగా అంటుకుని 
ఉండడం నహాజం, కాబట్టి వీనిని 
కడగడంలో (ప తే కమెన 
జాగ త్త అవసరం. 


Cd 


గుంటగలగర 


పశ స్తమెన ఆకుకూరల్లో 
bores ఒకటి. 
ws 

శిశరంజన, శేశ(పభాకర, 
మహానీల్క కేశ 
"రాజ మొదలై నవి గుంటగలగర 
నంస్కృృతనామాలు, 


inf ఎంగ రాజు 


గుంటకలగర నం స త 


నామాల్లో పీతృ్మపియ అనేది 
ఒకటి. పితృ చేవతల అర్చనలో 
గుంటకలగర వాడుతున్నారు. 
గుంటగలగరను అరవంలో 
కరక రాంగణి అంటారు, 
"పెరుగుదల 
* తేమ ౫ల నేలల్లో ప్రిది నర్వ 
దా పెవగుతుంది, లంక నేలల్లో 
శీతా కాలంలోమాత్రం పెరుగు 


జ ఘు యతడు. ఉల 


తుంది, మెట్ట టేశాలబ్లోని. 
సంటకలగర గిడన బారి ఉం 
శియు.ందె, 


వ ర్హాధక్యంగల నుల 
ఇభారుమండలంళో గుంటకలగర 
మొక్క. గి గప'మొక్కొ_౧తే ఏసు 
గా ఎదుగుమొ, ని, 
మూడుర "కొలు 

గుంటకలగర జాని పూవు 
ల్నిబట్టి నురూడుర కాలుగా విభ 


జిత నువుతొన్నది : శతేల్ల్యపచ్చ, 


నల్లపూవుల జాతులు. జెల్ల 
పూవులది సర్వత్ర డొఠుకు 
తుంది. సల్ల పూవులది వంగ 


fey ట్రుటాం ar * ఊందని చె 
తాడి. పసుస్రస్పన్రషలు పూసే 
రకం (పనే న మందని వాడుక, 
స జూల జలాల 

శౌరము, చేగుగసాలు 

సంటగలగదన గుణాల్సీ 
“న రావ ధిగుణక ల్పక ము” ఇట్లా 
వపనరిసషాడంది ; 

అజం 

“గ౧టక టగర 
చేదుగా ఉంటుంది. తాసాన్ని, 
వేడిని కలిగిస్తుంది, కసవా 
'తాల్ని పోగొట్టుతుంది. దం 
తొలు, చర్చుం వీనికి హితంగా 
ఉంటుంది, అయువుని ఆరోగ్యా 


కర రగ, 


ener 98 


న్ని నృద్ధిచే స్తు చే స్తుంది. కష్టువు, 
శతకం, వీరోటోగం, వావ, 
పురద, అంగతనృద్ధి, జాళ్ళినం, 
'కానం, (క్రముణు, “అమరోగం, 
పాండువు, హ్ఫకోగ ౧ Es 
నోగం వుదం వీనిని వారి 


స్తుంది, 


ణే (తౌలకి మేలుచేస్తుంది 
ఆకుకూరలు (పాయకంగా 
"నే ఫాలకి చెరును చేస్తాయి 
అంటారు. శొని అకుకుర ల్లో 
పొన్నగంటి తరవాత నే(3*లకి 
“మేలు చేసేది గుంటగలగర అని 


మనం జాపకొంఉంయకోవాలి. 
తలచమురుణా (పసిద్ది శిక్కి న 
a గ 

భృంగామలక, భృంగ రాజు 
బే rf we Pg య i 
Ar 
స్టా 

గుంటకలగర సీ "లకు 
చలవచే స్తుండి. ఈ అకుపనరు 


సాయంతో తయారైన “కాటుర 

ఇటికోవడంవల కంటిచబు,లు 
టి ఢం బి 

నయమమవు తెమి, కంటిరెప్పలు 

భాగా నలుసు తేలి కాటికకళ్ల 

fn 

అందగ లభ్యం కావడంకోనం 
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వగా వాడతారు, 
"క్రేళవృద్ధికర మెంది 

శో వృద్ధిని, మేధావృద్ధిని కలి 
గిస్తూ రక పసీచేయ 
డంలో ఈ ఆకుకూర (శేసఘ్టమై 
ఉంటుంది, 

గుంటకలగర కేశాలను నల్ల 
బరు స్తుంది. వెం(టుకి ల్ని బాగా 


"పెంపొందించే గుణం గుంట 
కలగరకు ఉంది, 
ఇంటకలగరఆకు సనంరనం 


ఆముదంలో కలిపి రాస్తూవ స్తే 
శీరోజాలు నలుపెక్కు_ తాయి, 

గుంటక లగర ఆకు న్వ రనం 
కొబ్బరినూనెలో కాస్త నువ్వుల 
నూనెలో కాని పోసి ఆరనం 
ఇంకిపోయే టట్టు నూన కాచి 
దానిని తలకు ఉపయోగిస్తే 
అశాలంలో తల నెరవడం తగ్గు 
తుంది, వెంట్రుకలు నల్లగా, 
నున్నగా తయా రొ తాయి, 
కీవధీగుణాలు 

ఈ అకురనం రసాయనంగా 
పనిచేస్తుంది, నశ వంగా కూడా 
వాడతాధు, 

పురిటిపిల్ల లకు గుంటకలగర 


ఆకుహార ల 


po a] 


ఆకుల స్వరనం మూడునాలుగు 
చుక్కలు తేనెతో కలిపి ఈయ 
డం కొన్ని _పాంతాల్లో అభా 
ర మైంది, 

యకృత్‌ , కామెల, నవాయి 
మున్నగు ర్‌ పది చాలా 
గుణకారిగా ఉంటుంది. గుంట 
కలగరఆకు నిజరనం ఒకటిన్నర 
(డానుల్లూో మూతశాదుగా మజ్జిగ 
కాని, సీలు కాని కలికి చ్చు 
కుంకు EC కూడా న 
మాతుందని చెబుతారు, 
చంటివీల్ల లకుకూ డా 

ఎనిమిదిచుక్క_ల తే చెలో 
రెండుచుక్క_ల  గుంటకలగర 
ఆకు నిజరసాన్ని వేసి పురిటి 
బిడ్డల జలుబురోగాలలో 
తారు, 

కడుపులో పాములు ఉన్నా 
యని అనుమానంగా ఆన్న ప్పుడు 
ఆముదంతో ఈ ఆకుపనరు కలిపి 
పుచ్చుకోవడం మంచిది, 


వాడ 


అకుపనరు ఒకటిచెండు చుక్కలు: 
చెవిలో పోస్తాడు, 


-ఈఅకులు నూరి. ముద్దచేసి 
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"తేలుకుట్టిన చోటపట్టువే _స్టేవిషం 
కురిగిపోతుందని చెబు తౌ రు, 
చర రకాల కూడా ఈపట్టు 
"బాగా పనిచే స్తుంది, 
గుంటకలగరఆకుల పౌగ 
కాని, ఆ ఆకులువేసి కాచిన నీటి 
ఆవిరి కాని పట్టి లే మూలశంక 


దోగం తగ్గుతుంది. 
గుంటకలగర జర హర మై 
నడి, నేత్ర వ్యాధుల్లో, శిరో 


ఇచ్య్యాధుల్లో చాలా పథ్య కారి, 
కుష్టు, బొల్లి రోగాల్ని కూడా 
తగ్గించగల కీషదీగుణం దీవిలో 
ఉందని చెబుతారు, 
తరుచు ఆపయాగించాలి 

ఈ సె ఓపద్ధిసగుుణవివర 
వాన్ని బట్టి గుంటకలగర (ప్రశస్త 
యొనదని అందరికీ అవగత 


వాాతుంది, 

కాబట్టి దీనిని తరుచు కూర 
గా, పచ్చడిగా ఉపయోగించ 
డం మంచిది, తియ్యకూర గా 
కాని, ప్రలుసుకూరగా కాసి 
వండుకోవచ్చు... గుంటకలగర 
ఆకు వేయించి వేసిన పచ్చడికి 
కొంతవరకు గోగుకూరపచ్చడి 
రుచి వ స్తుంది, 
ఇనుము పాలం జా స్టీ 

గుంటకలగర ఆకుకూరలో 
బ్రనుముభాగము హా చ్చు గ 
ఉన్నది. అగుట ఇది నరీరానికి 
ఇనుమును చక్కగా నరఫరా 
చే స్తుంది, 

కన్నులకు చల్ల దనాన్ని, 
కేశాలకు వృద్దిని ఇచ్చే [పశ స్త 
మైన Ms 


గోగు 


(Hibiscus Cannabinus : Roselle) 


తెలుగువారికి పీయ మెంది 

కం. వెలులి6 బటి పాగిచిన 

య యయ ౬ 

పుల్లని నోంగూారరు చిని బూగడగ 
వశమా? 


"మొల్ల ముగ నూని వేసుక 


కొల్తగ భుబియింపవలయు 
గువ్వల వెన్నా! 
--గువ్వల చెన్న శతకము. 
గ గుకూర (ప్రశస్తి ఇట్లు కవి 
తావ సువు కూడా ఐణంది, ఇది 
రీ 


శ్కీ2 


ఆకుక[కూరలు 





తెలుగువారికి (వియతమమైన 
ఆకుకూరల్లో ఒకటి, ఇందును 
ప్రే తెనుగువారికి “గోంగూర 
గాళ్లు? అనే పేరు వచ్చింది, 
నామాల 

వీలు గుచుఫల, విరేచన 
ఫల, శాఖ శ్యామ, ఛభేదీ, ఉన్ల 
{కియ దీపన, భూమిజ అనేవి 
నోగు నంస్కృృతనామాలు, 
రాగపొూలు హెచ్చు 

షత్రశాకాల్లో ఇది మిక్కి_లి 
పశ _స్తమైంది. దీనిలో రాగి 
సాలు హెచ్చుగా ఆన్న దని 
శా స్ర్రవే_త్తలు చెబు తారధు, 
ఇందులో పొటాష్‌ కూడా 
ఉన్నది, 

గోగుయొ క్ర గుణాల్ని ధన్యం 
తరినిఘుంటువు ఇట్లా వివరిస్తూ 
ఆంది: 

“గోప ఆహ్హంగ్యా, లఘు 
వుగా, బలకరంగా ఉంటుంది, 
ఇది దోషాల్ని భేదిస్తుంది. రక్త 
పిత్తం, గులు, అర్శ స్పు, 
ఫీ హం, వాతం, అక్కరి, కఫం- 
వీటిని నివ _ర్హింపచే స్తుంది, రసా 
యశంగా ఉంటుంది, 


నాలుగు రకెౌలు 

గోగులో వుల్లగోగు ఎర 
గోగు తెల్లనోగు (చేశవాళి 
గోగు, ధనానరగోగు అని 
నాలుగు రకాలు ఉన్నాయి. 
పుల గోగు 

| ఫుల్ల గోగ్గ్లు (Hibiscus Sub-_ 

dariffa) కాయలు ఎరగా కాని, 
'తెల్లగాకాని ఉంటాయి, ఫుల్ల 
గోంగూర ఆకుల్నే కాకుండా 
పువ్వుల్నికూడా పచ్చడి చేసు 
కుంటారు, 
ఏ(రగోగు 

ఎ(ర్రగోగు చెట్టు కాడలు; 
బూడిదరంగుతో కలసిన పచ్చని 
రంగుతో ఉంటాయి, 

'తెల్లనోగు సర్శసామాన్న 
మెంది. దీనినే చేశవాళీ గోం. 
శూర అనికూడా అంటారు, 
థధనాసర గోగు 

ధనానరగోంగార విచేళీది, 
మలయాద్వ్‌పకల్పంలో తర్నా 
నరి అనే రా స్త్ర ంఊంది, ఈ 
గోంగూర ఆదిలో తర్నా సరి 
నుంచి వచ్చింది, తర్నానరి 
(కమంగా ధనానరి ఐపోయింది, 
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ధనాసరిగోంగార బాగా 
పథ్యకర మైందనీ, జాలింతరా 
ల్లకు కూడా పెట్టవచ్చుననీ చెపు 
లెరు; 
"పెర గోంగూర 

ఈ నాలుగు రకాలు కాక 
పె రగోంగూరఅనిమరిఒక రకం 
ఉంది. దీనిని శీతాకాలంలో 
పెరు చేస్తారు. ఈ పైరగోం 
సార ఇతరరకాల గోంగార 
కంశు రుచిగా ఉంటుంది, 
,+పచ్చజొన్న, పెరగోంగార 
_ేష్తమైన వని సామెత, 
అయితేను వు చేల ల ని 
మె రగోంగూర పథ్యక ర మెంది 
కాదని వైద్యుల మతము, 
గుంటూరు గోంగూర 

తెలుగు దేశంలోకల్లా గుం 
టూరునీవలో సె రు అ య్యే 
గోంగూర చాలా రుచిగా ఉం 
టుంది, 

గోగుఆకుతో ఫులును, 
పచ్చడి చేసుకుంటారు. 

గోంగూరను గుంటూ ఈ 
(ప్రాంతా ల్లో నిలవపచ్చడిగా 
"పెడ తార. 





నిలవపచ్చడి 

నిలవపచ్చడి పెట్టడానికి పైగ 
గోంగూర వేయించాలి, వలసిన 
ఉప్పు చేర్చి ముందు ఒకసారి 
తొక్కా_లి, ఆమోద పండు 
మిరపకాయలు, కొద్దిగా పసువు 
గుండ చేర్చి మల్లీ తొొక్మా_లి. 
పిమ్మట కుండకుఎ త్తి కార 
నివ్వాలి, 

సంవత్సరానికి యెగా ఢడారిన 
ఈపచ్చడి జాలా వథ్యక రంగా 
ఉంటుంది, 

ఈ పచ్చడి నూనెతో పెట్టడం 
కాడా ఉంది, నూనెతో పెట్టిన 
పచ్చడి ఎక్కువ రుచిగా ఉం 
టుంది కాసి ఉట్టి పచ్చడిలాగ 
ఇది పథ్యక ర మైంది కాదు. 
బలకర మైన శాకం 

గోంగూర వొంచి బలకర 
మెన శాకం, అందుచేతనే 
(శో,తియులు గోగారపచ్చడి 
కోడివాంసముతో సమ మైందని 
అనడం ఉంది, 
ఓవధీగుణాలు 

చేజీకటిరోగం కలవారికి ఈ 
కూర చాలా మేలునే స్తుంది, 


కే 


ఉడికించిన గోగుకూర నీళ్లు 
తాని చప్పిడిచే స్టే ఉబ్బురో 
గాలు తగ్గుతాయని చెబుతారు, 
గోకుఆకు ఉడికించి కట్టితే మేహ 
(వణాలు పక్యమాతాయ్యి. నేతి 
తో ఉడికించి కట్టి తే వరిబీజాలు 
తగ్గుతాయి; గోగుకూరను వేపా 
కుతో నూరి బోదకాళ్లకు కట్టి తే 
గుణకారిగా ఉంటుంది, 
“జల లేగ దూడలకు 

చగేజిల తేగదూడలకు నాలు 
7 దు గోగాకులుపెడతారు, ఆ 
గోగాకులు తి న డంవల్ల అవి 


ఆరతకుకారలు 


రేణం సాఫీగా వేసి బాగా ఆరో 
గ్యంగా ఎదుగుతాయి, 
చిముడ ఆడికించహాడగు 
గోంగూరను చిముడడడకె 
ట్రడంవల్ల దానిలోని జీవ పోషక 
పదార్ధాలన్నీ నశించి దుర్షుణాలు 
పె కోంటాయి, 
షు 
ఈకూరను వి నస్తరించి Gప 
యోగి సే పె త్యం చే నుంది; 
రీ OQ. i Beat 
మలబదం ఏర్పడుతుంది, 
థి 
గోంగూరను కుష్టురోగులు 
దరికి చేరసియకూడదు, 


చక్రవర్తి 


నామాలు 
శ్రకవర్తికూరను సంస్కృతం 
లో చా స్తుక, శాకషత, కంబీర, 
(పసాడక మున్నగు నామాలతో 
వ్యవహరిస్తారు, 

దీనిని అరవంలో చక్రవర్తి 


క్కీ_రై అంటారు, 

ఈకూరాకును గురించి 
fu ఇ కొ 
నర్య్యహధిగుణక ల్పకం ఇట్లా 
1 వాస్తూడంది: 


““చ[కవర్సికూర వాచనం 
చేస్తుంది. రుచిగా లఘున్రగా 


ఉంటుంది, కుక వృద్ధి కలిగి 
స్తుంది. కంగా కకిరంలో 
వ్యాపిస్తుంది; పీవాం, రక్త 


దోషం, వీత్తం అ ర్భ స్పు, 
కములు, (తిదోషాలు వీనిని 
వోనగొడుతుంది.”” 
నుఅవబ్యాతశోధవ 

చ[కవర్తికూర మధురం 
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గానూ కొంచెం 
ఉంటుంది, 
మలమూ(శతాల్నీ శోధించే 
ఆకుకూరల్లో చకవర్తి అకు 
కూర చెప్పతగింది, 
ఈకూర లలా వం 
వొంది స్తుంది, ఆకలి పుట్టిస్తుంది. 


ఉప్పగానూ 


కళ్లకు మేలుచేస్తుంది. మల 
బధ్దాన్ని పోగొడుతుంది, 
వాతి త్తే న్‌ షో లే 


మూడుదోషాల్ని వోకార్చడం 
లో ఇది అమోఘ మెంది, 

చర్చరోగాల్ని స AE 
తుంది, 


బావము ఆకు 


క్యాంమదుంపలు వాడినంతగా 
చవామఆకును వంటకాలకు 
వాడరు, దీనికి ప్రత్యేక కారణం 
ఏమో కనిపించదు, 
నీరసన్టీ తీలో 
బామఆకుకూర వాలా 
మంచిది, జబ్బుపడి లేచి నీరన 
స్థితిలో ఉన్నవారికి -ఈళశాకం 
మేలుచేస్తుంది, 
వాముఆకులకూర మూలశం 
కరోగులకు చాలా పథ్యకర 


మెంది, ఆకూర మూ(తాన్ని 
బాగా జూరీచేస్తుంది. అడచిని 
ల అ 
వోగొట్టి అన్నహితపు కలిని 
సుంది. ఆకలి పుటి సుంది, 
ప ఉం —౨ 
పులుసుకూర మంచిది 
చామఆకులను పులుసు 
కూరగా వండి తినడం మంచిది. 
బామలఆకులు మెత్తగా నూరి 
పెనవేసి కట్టుకడితే గాయాలు 
మానుతాయి; ర రక్త నాడుల 
నుండి కాచే నెత్తురు కడుతుంది. 


చింతాకు 


శ్రూరగాను, పచ్చడిగాను ఉప 
యోగించే లేతచింతాకును 
సాధారణంగా చింతచిగువ 
అంటారు. 


చింత చీగురు 

చింతచిగురు గుణాల్ని 
గురించిన న ర్యావధిగుణక ల్పక ౦” 
ఇట్లా చెబుతూడంది: 
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ఆత హ్హహారలు 





“లంత చిగురు హృ్‌దయా 
నికి మేలు చే స్తుంది. వగరు, 
పులుపు రసాలు “కలి ఉంటుంది, 
రుచిని పుట్టిస్తుంది. బుద్దికి మేలు, 
అగ్నికి వ్‌పనం చే స్తుంది, కఫ 
వాతాల్నీ జయి స్తుంది, 
అకాౌలంలో చిగిరింప్పు 

చింతచిగురు చింతలుచిగిర్చే 
-వీనవికాలంలో విశేషంగా 
దొరుకుంది. అకాలంలో కూడా 
చింతరొబ్బల్ని చిగి ర్చ టట్లు 
చేయవచ్చు. ఈవిధంగా చేయ 
డానికి ఒక (ప్రత్యేక దోహద 
(క్రియ ఉంది. ఆకాలంలో చిన్ని 
రింపదలచిన చింతరొబ్బ పాత 
ఆకులను అన్ని టిసి దుళ్ల కొట్టి 
వేయాలి, ఆమోద ఆరొబ్బకు 
సె“ జాగా తగి లేటట్లు అక్క_డ 
తాటాకులు మంట వేయాలి, 
ఇట్టి దోహాద క్రియకు లోనైన 
చింతరొబ్బ వారం పదిరోజుల్లో 
శాగా చిగురు తొడుగుచతుంది, 
పప్ఫకూర : పచ్చడి 

చింతచిగురు కందడిప ప 
ముదలయినవానితో కలివి 
ముద్దకూరగా శాని, వేయించి 


పచ్చడిగా కాని చేనుకుని తిన 
వచ్చు, 
చెమటను తగ్గి స్తుంది 

చింతచిగుతు కొంచం వేడి 
చేస్తుందని చెబుతారు. కాని 
-వేనవి కాలంలో దీనిని తినడం 
వల్ల ఒక మంచిగుణం ఉంది, 
వేనవిలో చెమట విస్తారం పడు 
తుంది. చింతచిగురు తరచు 
ఉపయోగి స్తే చెమట అంతచేటు 
పట్టదు, 

చింతచిగురో వాతవ్యాధుల్నీ 
మూలరోగాన్ని, గల తగ్గి 
స్తుంది, 

పె త్యవి కారాల్ని తగ్గించే 
ఆకుకూరల్లో చింతచిగురు అతి 
(శేఘ్మమైనది. 

నేత్రవ్యాధులు కలచారు 
దీనిని విస్తరించి తినకుండా 
ఉండడం మంచిది, చింతచిగుర 
కొంచెం అగ్నిమాంద్యాన్ని కలి 
గి స్తుంది, 
చింత -గారు 

కొన్ని(ప్రాంతాల్లో ముదురు 
చింతాకును ఎండ బెట్టి చింత 
పండుకు బదులుగా చాడు కారు. 


చితి 


ఎండ పెట్టిన చిం తాకును 
తూర్పున సోంపేట (పాంతాల్లో 
చింతగారు అంటారు, చింతేగారు 
చేసి కాచిన వారు పథ్యకరమై 
ఉంటుందని చెబు తార. 

ఎండ బెట్టిన ముదురు చింతా 
కును పొడిచేసి పుల్లకూరగా 
వండుకునే ఆణారం ఒంగోలు 
(పాంతాల్లో ఉండి, ఈ పొడీ 
కూర ఇవాల పథ్యకర మైందని 
చెబుతారు, 
వై ద్యోపయోగాలు 

చింతాకులో వాపులను 
హరించే గుణండఉండి. చింతా 
కును మెత్తగా నలగగొట్టి నతి 
"తోనో, ఆముదంతోనో వెచ్చ 


మేసి కాపడమి సే వాపులు తగ్గు 
౧ 


చ 
అవవ 


కషాయంతో కడిగలే, 
త్వరగా 
ఎర్రగా కాల్చిన ఇనపగరిటి చిం 
తాకురనంలో ముంచి ఆరసనం 
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తెౌయి, 
మోకాళ్లు “మొదలయినతి' 
వాచినప్పుడు చింతాకును 


సళ తో ముద్రగా నూరి పట్లు 
య౧ ఏ ఉం 
వేస్తే బాలా గసగణకారిగా 
ఉంటుంది. 

చింతాకురనంలో పసువు 
కలుపుకుని తాగితే మసూచిక 
వ్యాథ్‌ నివారణ మాతుందం' 


టారు, 


ముండి(వణాల్నీ చింతాకు 
అవి 
నయ మా తాయి, 


వేడిగా ఉండగానే ఇస్తే అజీర్తి 


వ 
ఎ 


విరేచనాలు కడతాయి, 


చిల్ల 
రు 


రుచికరమైన ఆకుకూర ల్లో 
చిట ఆకుకూర ఒకటి, 
నానూలు 
చిట్లి ఆకుకూరని అరవంలో 
శిటుకీర అవీ ; సంస్కృతంలో 
(«mm 
తండులీయ, మేనునాద, ఘన 
నన, భండీర, తండులీయక, 


విషఘ్న, కచర అనీ అంటాథ. 
దీనికి పధ్య శాకమనే నంన్క్బృత 
నామం సు(పసిద్లమెంది, 
యp— 

మూడు రకాలు 

కొద్దిపాటి తేమగల (పజే 
శాల్లో చిట్టికూర బయలు చేరి 
బాగా పెరుగుతుంది, ఇది ఆకా 


శ్తీరి 


రానికి ముళ్ల తోటకూరలాగ 


ఈంటుంది. కాని ముళ్లుమూ[తం 
ఉండవు, 

చిజకూరలో చిజి, నీటిచిటి, 

యః ల్‌ లు 

చిన్న చిట్టి అనే మూడు రకాలు 
ఉంటాయి. ఇందులో నీటిచితి 
కూర అనే రకం వై ద్య్యగంథా 
లో చెర్కొ_నబడి ఉంది, కాని 
ల. 
అది వంట కాల్లో ఉపయోగిస్తూ 
య వినబడదు, 


కాకచేస్తుం 

చచిజ్జకూర గుణాల్ని “నర్యాష 
ధిగుణకొల్పకం” ns చెబుతూ 
ఉంది : 


క ] అల 
చిజ్ల్‌కూర లఘువుగా, శీత 
లంగాఉఆంబుంది, కాక చేస్తుంది, 
విత్తాన్ని, కఫాన్ని, ర_క్తదోపా 
న్ని పోగొడుతుంది. వుల మూ 
(తా ల్ని Pm “DEO 
చేస్తుంది, రచిని వుట్లిస్తుంది. 
—2 63౦ 
ర_క్షపితాని పోగొడుతుంది, 
అన్ని దీపాన్ని కలిగి స్తుంది, * 
వివవార మైంది 
చి తే కూర స్థావరవిషాన్ని 
(అనగా పాపాణాది విషాన్ని, 
జంగమవఫ్‌ షాన్ని (అనగా పాము 


ఆకుకూరలు 


——————— 


మొదలయిన జంతువుల విపా 
న్ని) నివ_ర్థింపచే స్తుందని ధన్యం 
తరి నిఘంటువు, 
“పెట్టుము మందులకు విరుగుడు 

విషర కాల్నీ — 
లో ఇది పెట్టిందివె పెట్టు 
మందుల చు పో గొప్పు 
డానికి చిత ఆకుకూరను వండి 
"పడతారు రన సంబంధ మైన 
పట్టను కూడా ఇది పోనొడు 
తుంది, 

ఈ ఆకుకూర మలమూ(తా 
ల్ని బాగా వెడలి స్తుంది, 

కందిపప్పు మొవలమున 
Sr చే ర్చి ముద్దకూరగా 
లేడా పొడికూరణా “నండుకో 
వచ్చు. 
ఆకలి కలిగిస్తుంది 

ఈకూర బాగా ఆకలి కలిగ 


సుంది. వాతవీ త జేషూలచే 
కో ౨4 య శో 


(తిదోషూల్ని పోకారు స్తుంది. 
కళ్ల జబ్బులు, మెదడు జబ్బు 
లు కలవారికి ఇది మిక్కిలి పిత 
కర మెంది. 
ఉక్కు_లోవాం ఉంది 
ఈ కూరలో. ఉక్కులోహం 


చిలుకకూర 


ఉందసపి చెబుతారు, 
ర_కృవీ త్త వ్యాధుల్లో, గుండె 
జబ్బుల్లో చితి ఆకుకూర చాలా 
౧౧ టు 
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పథ్య కారిగా ఆంటుంది, చలి 
కూర వద్ద అతిసారరోగాన్ని 
తగ్గించే గుణం ఉంది, 


చిలుకకూర 


ఇదే జఅ(బహ్మీ 
నదులగట్టులు, చెజువుగట్టులు 

మొదలయిన తేమగల [పబే 
అల ఈకూర పెరుగుతుంది. 

బ్రది సర స్వ తిముక్క_ను 
పోలీఉంటుంది, నరన్వతి 
(బ్రహ్మీ) మొక్కను పోలిఉండ 
డంచేతను, జల|ప్రచేశాల్లో 
బయలుదేర డంచేతను దీనికి జల 
(బహ అనే నామం నంస్కృతం 
లో ఉండి, 
శిండు రకొలు 

చిలుకకూరాకులో "రెండు 
రకాలు ఉన్నాయి. ఒక రకానికి 
"పెద్ద చిలుకకూరనీ, ఇందో ఈకకో 
నికి తెల్ల చిలుకకూరనీ పేర్లు, 
వాని నామాలు 

"పెద్ద చిలుకకూరకు బలప 
రోహితా, ఛిల్లీ, ఛిల్లికా, చిలి 
కా మృదుప।త్రీ తీరబలీ, వీర 
పతా, వా స్తు అని నంస్కృతే 


నామాలు, సుబల్యా, వా స్తుకినీ, 
శ్వేతఛిల్లీ, "శ్వేత ఇల్లి కా అ నేప్‌ 
తెల్ల చిలుకకూర సంస్కృత 
నామాలు, 

ఈ రెండు రకాల చిలుక 
కూ రాకు గుణాల్ని * నర్యాపధి 
గుణకల్పక ౦”ఇట్లా పేర్కొంటూ 
ఉంది: 

(తిదోవహర మెంది 

“ పెద్ద చిలుకకూర వేగం 
కలదై లఘున్రుగా, నీతలంగా, 
రుచిగా ఉంటుంది, మస్‌, బలా 
న్ని ఇస్తుంది. అగ్ని దిపనాన్ని 
ర క్తదో 
హం, (తిదోపాలు, [(కిములు 
పనిని వారి స్తుంది, 

తేల్ల చిలుక కూర తియ్యగా 
ఉంటుంది. పిత్తాన్ని చేస్తుంది. 
జ్వరదొపాల్ని, (తిదోపాల్ని 
సారి స్తుంది, పథ్యక రమై ఉం 
టుంది, ” 


కలిగి సుంది. వీహం, 
అజ ళం 


50 ఆతకుహాగలు 


రుచికి చేదు 


చిలుక కూరాకు రుచికి 
చేదుగా ఉంటుంది. ఉప్ణనీర్య 
మెంది. నేష్హు వ త్యగోషాల్ని 
ఇది పోగొడుతుంది. విచేచన 
కారి, క డువుళో ఫురుగు ల్ని 
హారి సుంది, కుష్టరోగాన్ని ప్రో 

ని లు 
కారు స్తుంది, 

చిలుక కూ అశాకు ఆకలిని 
పుట్లి స్తుంది, బుద్ధిబలాన్ని కలిని 


ఇస ఆయా అల జు 
స్తుంది, & లి హాన్ని ఇస్తుంది, 


పుష్టి, తువ్ట్రీ ఇచ్చే అఆఫఘకూరట్లో 


ఇది ఒకటి, 
మూూలవ్యాథుల్ల ' . (గ ఘణ 


ee Eh ' Wl 3 ' 
Smet, CE ప్రస లల నరు 
వ సీ ళా? 
ఫు" బలం అటే వభ. ట్‌ 
౧ య 
ఈను*+చవ వాల ప గా కం గూ 
+ 
wre గ 
GON, 
"దిండు నుంచ WIE ఫం అటు 
చిలుక ము అగక్లు. గి స, లక్‌ 
తొల చందన ఫుముది ౨. గించి 
౧౧ ళం 
మధా ఏక నోర లంలో 
ih ot క వాళ్ల గా రో? [| 
MXR ఆ శా, వంట, 
౧ 
చిలుక రు ర్లు 
నము[ ద ఇససబ్బు (సుని వ య) 
ety ళ్‌ ఇ వ | యు క్‌ శీ 
(ట్స న్‌ )న్ల ఫర rk ల్‌ నరు 
సే పషలీరలయొు గ్ల 
Met 
యురి గగన SONA, 


ఇ (1 సక్‌ 


స్నానం 


చు క్క- 


(Rumex Sp.) 


"చుక్క మొక్క. బచ్చలిని ఫోలి 
పుల్లగా ఉంటుంది, అంవముకే 
చుక్క_ఆకును కొన్ని (పాంతొ 
ల సుల్ల బచ్చలి అంటారు. 

చుక్క_ఆకులు దళసరిగా, 
సపెళునుగా ఉంటాయి, చుక్క 
"ఆకులో జేగురుప జా" ర్థళ ఉంది, 
ర కాలు 

చుక్కకూర ల్లో రెండు 


రకాలు: సుక్క కుర, 
చుక్క...కార అని, 
నామాబు 

బాం రీ, ఆకా యుగొ 
మకా, చతుక్చ దా అసి చిన్న 
చయ క్క_ కూర క్లీ నంన్కృతే 
సామాలు, 

చుక్కకూర న్ఫ ల్లగా, 


చిన్న 


చు క్యా 51 





తియ్యగా ఉంటుంది, చిన్న 
చుక్కకూర రనకాలమందు 
ఇాగా పుల్లగా, వగరుగా ఉండి 
ముఖశుద్ధిని, అగ్నిద్‌_వ్రిని కలిని 
స్తుంది. 

“చుక్క_కూర అన్ని దీపనాన్ని 
చేస్తుంది. రుచిని పుట్టి స్తుంది, 
లఘునుగా, వేడిగా ఉంటుంది, 
కఫాన్ని, వాతాన్ని పోగొడు 
తుంది, 'వీత్తాన్ని కలిని స్తుంది, 
[గ వాణి, మూలరోగం, అతి 
సారం, కుష్టువు వీనిని నళింప 
చే స్తుంది.” అని 'నర్వాషధిగుణ 
కల్పకం” చెబుతూడజంది, 
భుఖవిలేచనకౌారి 

మలబర్ధాన్ని తొలగించి 
సుఖవి ఆచనాన్ని చేసే ఆకుకూ 
రల్లో చుక్క_కూర (శే మెంది. 

నోటితోసీితరుడారడం 
అతిగా ఉన్నట్లయిలే చుక్క 
కార వంటకం తీసుకోవడం 
ఎంతేనా గుణకారిగా ఉంటుంది, 
వాంచుల్ని కట్టడంలో కూడా 
ఈకూర సమర్థమెైంది, 

ఉప్పతత ౦ కలవారికి ఇది 
ఇవాలా మేలుచే స్తుంది. జీర్ణకో 


శంలో కనిపించే మంటను, వేడిని 
దది తగ్గంచివే స్తుంది. వక 
ధిక్యంచేత కలి విరోచనాల్ని, 
ర_క్షగవాణుల్ని కట్టించి వేయ 
డంలో చుక్కకూర అమోఘ 
మైంది, 

మూలరోణాలు, గుల్నాలు, 
తమయలు మేహ వ్యాధులు 
మున్నగువానిలో ఇది మిక్కిలి 
పథ్యకర మైన కూర, 
గుండే జబ్బుల్లో గుణకారి 

గుం డెజబ్బుల్లో కూడా ఇది 
హితకర మై ఉంటుంది, ఆవముచా 
తాన్ని గుం జెన్‌ప్పిని తగ్గించి 
చుక్కకూర అగ్నమాండ్యాన్ని 
పోగొడుతుంది. 

రనవేపాలు విషదోపాలు 
పోగొట్టడంలో ఈకూర (శన 
ముంది, 

బుద్ధికి చలవ చేస్తుంది. 
ఉ త్పాహవి కాసాలుకలిగి స్తుంది, 
వులమూ(తాల్ని జారీచే స్తుంది. 
వై ద్యోపయోగాలు 

పక్వం "కాకుం జే “(వణాల 
మోద చుక్క_ఆకు వేసి కడితే 
గుణశకారిగా ఉంటుంది, చుక్క 


క్‌? ఆకుకూరలు 


త్ర కోాలలడాడానతరారనాంనడాతా లుల 


ఆకు వెచ్చచేసి దాని రనం చెవి 
లో పిండితే చెవిపోటు నయ 
మౌతుంది, 

చుక్క. అకుకరార వీర్యవృద్ధి 





కర మెంది, 
అపా 
హనుమకొండ,  హోదరా 
చాదు (పాంతాల్లో ఈకూరను. 


జా స్తీగా వాడతారు. 


చెంచలికూర 


చారవంలేని ఆకుహార 
“ముడి కీ చొ ప్పెళ్తలో మారు 
కూరలు లేవు 
చెంచలమ్మా! వీరు శరణుుశరణు? 


ఆశ చాటువు ఈచెంచలికూ 

రను గూర్చిన దే. 

మడికి, చెస్పెల్ల అ నేవి 
"రండూ గోదావరితీర గ్రామాలు, 
ఏ కూరలూ దొరకని ఆహోఢ 
మానంలో కూజా చెం చలి 
కూర దొరకుతుంది. ఇతర 
కూరలు దొరకక చెంచలికూ 
రానే తరుచు ఆపయోగింవ వలసి 
వచ్చిన నందర్నంతో మడికి, 
చొసప్పెల్ల ప్రాంతపు హాస్య చతు 
రుడైన కవి ఒకడు పెచాటువు 
చప్పిఢంటాడు, 


చంచరలికూరకు (పజల్లో 
ఎందుచేతనో శారవాదరాలు 


"లేవు. ఆవారభాందసులు ఈ 
కూరను ఎందుచేతనో ఉపయో: 
గించరు. 
రకాలు : గుణాలు 

“ము[కికాంచంి అనేది దీని, 
సంస్మృతనామమని ఒకరు 
అంటున్నారు, 

చెంచలికూర, నీఠుచెంచలి 
కూర అని ఇందులో రెండు 
రకాలు, సాధారణంగా చెంచలి 
కూర అకునే వంటకానికి వాడ 
తారు, 

చం చలికూర చలువ 
చేస్తుంది, మలాన్ని గట్టిపద 
స్తుంది. మేహోన్ని, (త్రిదోపాన్ని 
పోగొడుతుంది” అని 'నర్వాషధి 
గుణక ల్పకం చెంచలికూర గుణా 
ల్ని చెబుతూడఉంది, 


తమలఅపాకో ర్‌కి 





తవులవాకు 


భత్యప తి 
ఇరతఖండంలో తమలపాకోల 

జూదక క అత్యంత ప్రాచిన 
కాలంనుంచీ ఉంది. బౌదజూతక 
కథల్లో, న్నుశుతాదివై ద్య(గం 
Cae తమలపాకుల (పన క్రి 
వి_న్తరించి ఉంది, 

తమలపాకు ము యనం 
కూరకు ఉవయోగించము, కాని 
పచ్చివిగానే ఉపయోగిస్తాము, 
తవుల పాకులకు సున్నం రాసి 
వక్క_తో కలిపి తాంబూలంగా 
సేవిస్తాము, తినెడు ఆకులు కలది 
కాబట్టి దీనికి భశ్య్యుప। తి అని 
చెరు, 
నామాలు 

తమల్లపాకుని అరవ ౦లో 
వెరక్తిలై అంటారు. తాంబూల 
వల్లీ, తాంబూలి, నాగిసీ, నాగ 
వల్లరీ అనేవి తమలపాకు నం 
స్మృతేనా*మాలు, 
పాన్సుపారీ (పచారం 

KER ep Te 
(దవ్యం. "హైందవరాజాస్థానా 
లోనే కాకుండా ముగలాయి 
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సత్కార 


దరారులో కూడా తాంబూ 


లం గారవచిహ్న మై ఉంచేది, 

ముహమ్మదియ న్యాయసూ 
(తం (పకారం (త్రై పొంచే 
హక్కుల్లో తాంబూలప్రు 
ఖర్చుకు ఏ ర్పాటుజఆండడం 
ఒకటి, 

మనళగో తాంబూలాలు 
పుచ్చుకోవడమంచే ెల్లి స్థిర 
పరచుకోవడం, 

'రాజవు[తస్తానంలో రాజు 
తమ్మ సే సామంతునికి విజేప. 
గౌరవం చేసినట్లు, 

తూర్ప్చఇం౦ం దియా దీ వ్ర లో 
'ఖై దీలకు కూడా నిత్యమూ తాం 
బూలమిచ్చే ఏర్పాటు నెధశ్లాం 
డ్పు (పభుత్వంవారు చేసిఉన్నా 
రని థానుస్‌ బారీ అశే చరిత్ర 
"కాతడు (వాసిజన్నా డు, 

మలయా బేశంలో ఒకనికి 
తాంబూలం ఈయడం అతనికి 
తశుమాపణ చెప్పుకొన్న దానికి 
గుర్తు, 
 ఇజావాజాతీయుల్లో గర 
వతులకు వడోమాసనంలో 


ఖ్‌ 


౭6౮ 


గ్త్‌ ఆకుకూరలు 


తామలపాకుల సాయంతో ఒక 
ఉత్సవం చేసాడ. 

వివిధ ప్రాంతాల్లోని ఈ ఆబా 
రాల (కోడీకరణమం తా తమల 
సాకులు విస్తరించి ఉపయోగింప 
బడుతున్నాయనే విషయం నిరూ 
పించడానిేే. 
శమలపాకుల తోటలు 

ఎంత విరివిగా ఉపయోాగింప 
బడుతున్నా తమలపాకుల్ని ఎన 
రికి వారు పెంచుకోవడం చాలా 
కష్టం, తమలపాకులతోట సెం 
చడానికి పత్యేక నైపుణ్యం ఉం 
డాలి, - 

పిటివనరు- ఇసుక పాలుగల 
నల్ల చలలు తమలపాకుల తోట 
లకు (పశ సాలు, . రెండేళ్ల వయ 
స్సు గల ముదురుతీగముక్క_లు 
నాటితే తమల పాకు పాదులు 
తీ7లు సాగుతాయి, తమలపా 
కులతోట ఒకేచోట "రెండేళ్లు 
మొదలు ఐ చేళ్ల వరకు వర్ధిల్లు 
తుంది, 

తమలపాకులతోటల్లో నీడ 
కొరకు అవిసెచెట్లు కాన్ని 
అరటిచెట్లు కాసి ఇంచుకాదవ, 


ఈచె ప్లు తమలపాకులతీ” పాక 


ఇశాపికి  అవలంబనాలుగా 


పని 


"కాల భీదము : రుచిభేదము 

వానకారులో తమలపాకులు 
దళనరిగా, పాచ్చుగా ఉంటా 
యి, ఎండాకాలంలో తవులపా 
కులు పలచగా, కొద్దిగా ఉం 
టాయి. వానాకాలపు తమల 
పాకులకంకు ఎండజాకాలస్ర 
తమలపాకులు ఎక్కువ అుచీగా, 
హెచ్చు (పియంగా ఉంటాయి, 
వదన వికాసకారి 

తమలపాకుల గుణాన్ని సర్వా 
పధిగుణకల్పకం ఇట్లా వివరిస్తూ 
ఆంది: 

“తమలపాకులు శో ధనం 
చేస్తాయి. వచిని కలిగిస్తాయి, 
లీ భుంగా కాక చేస్తాయి. వగ 
రుగా చేదుగా, కొంచెం 
ఉప్పగా ఉంటాయి, శరీరంలో 
శ్లీఘంగా వ్యాపించే గుణాన్ని 
కలిగిఉంటాయి శ్లేష్మాన్ని, 


నోటికంపుని, బడలొకని పోగొడ 
కౌెయో,”” | 


తమలపాూతు 


ర్‌ 





ఒప్పని ఒక న్నూతం 

ఆకుకూరలు చె ట్టు నుంచి 
శీేసినతరవాత ఎంత త్వరగా 
ఉపయోగి స్టే అంత మంచిదని 
-ఈ[గంథావతారికలో తెలిసి 
శొనిజన్నాము, 

తమలపాకుల విషయంలో 
చమూ[తం ఈసూతం ఒప్పదని 
మనం తెలుసుకోవలసిఉంది. ఈ 
సందర్భంలో వ స్తుగుణపాఠం 
వుట్లా చుబుతూడఉంది: 

“చెట్టునుండి అప్పుడు కోసిన 
తమలపాకులు దోషలంగా, జడం 
గా ఉంటాయి, అవి ముఖపీడ, 
వాంతి, మల_స్తంభం, అరుచి, 
దాహం, ర _క్షరోగం-- వఏటిని 
కలిగిసాయి, పండిన తములపా 
కులు రుచికరంగా అత్యు త్త 


ముంగా, వర్ణ కరంగా ఉండి 
1తిదో పాల్నినాశనంచెస్తాయి.”” 
ఖోజనానంతరం 


భోజనం చేసినవీవుుట తాం 
బూలం వేసుకోవడంవల్ల మంచి 
జీర్లశ క్రి కలుగుతుంది, 

తమలపాకులు భుక్తాయాసా 
న్ని తగ్గిస్తాయి, నోటికి దచిని 





పుట్టించి దుర్వాసన పోగొడ 
“కళాతుర, 

తమలపాకులు వేడిచేసే 
స్వభావాన్ని కలిగి కామో 
కాన్ని కలిగిసాయి, వాత కఫా 
ల్ని హరిసాయి, కంఠన్వ రాన్ని 
జాగుచేసాయి, 
బాలింతలకు పండుటాకులు 

పండుతవులపాకులు సేవిసే 
పనరు పెరగదు, అవి చాలింత 
రాళ్లకు కూడా పథ్యక ర మై 
ఉంటాయి, 

ప్తి చెట్టువేరను తమలపా 
కుల రనంతో నూరి ముద్దచేసి 
ఉపయోగి స్తే వ(జంకూడా భన 2 
మాతుందని చెబుతారన. 
అఆతిశేవవ కూడదు 

ఇట్టి సుగుణాలు ఉన్నప్పటికీ 
తాంబూలాన్ని మితిమోరి చేవిం 
చకూడదు. సేవిస్తే దంతవ్యా 
ధులు కలుగుతాయి, తొాంబూ 
లం మితిమోరి సేవిస్తే నాలుక 
మొద్దుబారివోయి ప చా న లు 
రుచుల్ని బాగా పౌ_ల్లీపట్ట లేక 
పోతుంది, 


వెలగపండు ప్రుల్ల నిష ళు 


0 


పేరి ఆకుహరలు 
పననతొనలు, అరటిపండు, ఇపుడు బ_స్తీల్లో తమలపాకు 
చెరుకుగడ, 


కొబ్బరికాయ, 
పాలు, నెయ్యి, తేచి ఇవి తీసు 
కొని కొంచెంసేపు 'తాళభి-కాని 
తాంబూలం వేసుకోకూడదు, 
భోజనానంతరం గడియసేఫు 
తాళి మరీ తాంబూలం వేసుకో 
స్నానంచేసిన వెంటనే, 
డోకు వెల్లినవెంటనే, నిద్రలే 
చిన వెంటనే తాంబూలం వేసు 
కోకూడదు,.. 
నడిమిఈ నె దోషయు క్షం 
తమలపాకులోని నడిమి ఈచె 
వంధ్యా త్వాన్ని కలిగి స్తుందని 
చెబుతారు అందుకనే అం 
వరూ ఈ -ఈ నెల్నీ తీసివేస్తారు. 
బోగపు (స్త్రీలు మా(తం ఈ 
ఈనెల్న తీయకుండానే సేవిస్తా 
రస్‌ అందువల్ల నే వారిలో నం 
తానవతులు తక్కువగా ఉంటా 
రని ఒక వాదం ఉంది, 


వారి, 


తు 


ఇంట, నువ్వు మున్నగు నన్యాలు 
వైరయ్యే మెరక చేలలో 


కిళ్ళి ల, వీడాల వాడకం పాచ్చు 
గా ఉంది, కిళ్లీలలో, బీడాలలో 
ఉపయోగించే తమలపాకులకు 
నడిమి ఈనెలు తీయడమంటూ 
ఉండదు, ఇది కొంతవరకు పోవ 
యు _క మెనది, 'కాబ స్టైకాబోలు 
అరవవారు కిళ్లీ లు, బీజాలు 
కొనక తమలపాకులు, వక్క_పొడి. 
విడిగా విలిచి తాంబూలం వేసు 
కుంటారు! 
తాంబూలపు తిక్క 

తమలపాకులు వేసుకోవడం 
వల్ల వచ్చే తిక్క._కు చల్ల నినీళ్లు 
తాగడం మంచివిరుగుడు. లేదా 
నీళ్ల త్రో వుక్కిళించి. నోట్లో 
పుల్లని వస్తువు కాని, తియ్యని 
వస్తువు కాని చప్పరించాలి, 

తములపాకుల- జొషధోప 
యోగాలు నర్వ(తా తెలిసినవే 
కాబట్టి వి స్పరించ లేదు, 


యె 

శీ 

తుమ్మి చెట్లు బరుగుతారుు, 
తుమ్మి అకులు పులుసు కాచు 


తేయాకు 7 





కుంటాత. ఈ ఆకులకు ఒకవిథ 
మైన సువాసన ఉన్నది, 
ఇది అగ్ననూం౦ ద్యా న్ని 
పోగాకు రుచికరమెన కూర, 
6 య 
వాతాన్ని, కఫాన్ని సారి స్తుంది. 
తుమ్మి ఆకురసంలో కొంచెం 
చిడుం తగ్గుతుంది, 
ముట్టునొప్పృలకు మం౦-చిది 
A) 
తుమిఅకునకు నమభాగం 
మిరియాలు చేరి కంకువుకా 
యంత మాతలు చేసి (స్రీలు 
బయటఉన్న మూడురోజులు 


శెండుపూటలూ సేవించి వాలు, 
అన్నం మాతం తింటూ పథ్యం 
గా ఉంకే ఎట్లాంటి ముట్టునొప్పు 
లయినా నశ్‌నాయి; రుతువు 
బాగా జారీ అవుతుంది; సంతాన 
కోశం బాగుపడుతుంది. 

కడువులోసి పురుగుల్ని నాశ 
నం చేయడంలో తుమ్మి ఆకు 
(పశ_స్తమెంది, 

మూలరోగాల్లో, వివదో పూ 
ల్లో (గహెతణిరోగాల్లో తుమి 
ఆకుకూర పభ్యకరమై ఉం 
టుంది, 


య! 


వ్ర వకలుగా ఉంచే నీళ్లు తాగడం 
వల్ల కలిగ దోషాల్ని పోకార్చ 
ఊోనిక్‌, మాంద్యంగాణండే సమ 
యాల్లో ఉత్స్పాహో(_ేకాలు 
కలగడానికి చెనావార తేయాకు 
పానీయాన్ని చిరకాలంగా ఉప 
యోగిస్తూ ఉన్నారు. 

శతేయాకుకు అనలు జన 
స్థానం వది? ఇండియా? లేక 
చైనా? 


తేయాకు కథ 

ఇది ఇండియాలో నే ఫుట్టిం 
దనడాసికి నిదర్శనంగా పొందు 
వులు ఒక కథ చెబుతారు: 

పూ ర్వ ౦ ఒకానొకప్పుడు 
ఒక బువి.శ్వురుడు ఉండేవాడు, 
అతడు తొమ్మి చేళ్లు నిిదపోన నే 
(వతం పట్టాడు, ఆ తొమిుది 
సంవత్సరాలూ అతడు "తేయాకు 
పానీయాన్ని ఉపయోగిస్తూ ఉం 
జేవాడు, దాని సాయంనల్ల ఆ 


క్రి 


బుషీ.శ్యరుడు తన[వ తా న్ని 
జయ (ప దంగా ముగించు 
ఆతొభమిది సంవతరాల 
నంతరం ఆబువీశంజడు 
కేయాకును చీనాకు కొనిపో 
యాడు. 
శీనాలో తేనీరు 

అప్పటి నుంచి చీనాలో 
కేయాకు పానీయం విశేష వ్యా 
పిసి పొందింది. 

ఈ కథ మొ క్క_ న త్యా 
సత్యాలు ఎట్టివై నా (పపంచం 
లో (హృపథమంలో తేయాకు 
పానీయానికి వికేషంగా అల 
వాటుపడ్లవాథ. వై నావా చే 
కావడం కాదనరానిది, 

తేయాకు పానీయాన్ని చైనా 
వారు అత్యంతపూ జ్యభావంతో 
చూసారు, [క్రీస్తుశకం నాలుగో 
శతాద్దీనుంచీ అడి -చీనాకవుల 
శవితావస్తువె విశేష గార 
వాన్నీ అందుతూణఆంది, 

కెయాకుపానీయప్రు ఆణా 
రాన్ని చీనానుండి జపాన్‌ ఏడో 
శ తాప్టిలో [గహీంచింది, 
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అప్పటినుంచి ఇప్పటివరకు 
తేయాకు ఉపయోగంలో చీనా, 


జపాన్‌ బేశాలు (పపంచంలో 
అ గ నా న్ని వపా స్తూ 
ఉన్నాయి, శం 


కాల్పులకు దివ్యాపధం 

కాల్పులకు తేయాకు దివా 
పధ మనే శీర్ణి కతో డాక్టరు 
"వేటూరి శంకర శాన్సి, గారు 
'ఆం(ధ్రవార ప (శ్రి కిలోఇట్లు 
(వాస్తున్నాద: 

"తేయాకు పానీయము నేటి 
నాగరకులందరు [తౌ గున బే 
కడా! ఈ రోజులలో (పతి వల్లె 
యందును తేయాకు చిన్నచిన్న 
వాట్టములుగా కూడా చౌక 
ధరకు విక యింపబడుచున్న ది. 


ఇది. పానీయముగా కాక 
శొొషధముగాకూడ ఆ పాయో 
గము కలదగుటచేత (పతి ఇంటి 
యందును ఉండతగినది. 

ఏవిధమణగు ' వాల్పులకై నను 
ఇది పరమాపధము, శరీరము 
కాలిన రోగికి (పథమచికిత్సగా 
దీనిని ఉపయోగింపవచ్చును, “ 


తేయాకు ర్‌కి 


తేయాకు కషాయం 


రోగిని గాలిలేని స్థలమున 
పరుండ బెట్టి వంటనే ఈకింది 
విధముగా తేయాకువీటిని తయా 
రరచేయుటకు (సార౦భింప 
వలను, 

సుమారు ఆరుక ప్పులు సల 
నల కాగిన ఉడుకునీటిలో ఆరు 
చెమ్నాల "లతేయాకను చేసి పది 
నిమిషము లుండనిచ్చిన మంచి 
కషాయము తయారగును, 
దానిని చల్లారనియవ లెను, 


కాలిన శరీర (పచేశమున గల 
బొబ్బలను కత్తెరతో గాని, 
సూదితో గాని చిదిపి, అందుండు 
కాసునీటి నంతను కార్చి, కమిలి 
ముడతలు పడియున్న జరు 
మును కూడ క_త్తిరెంచి ఫుండం 
తయు శుభముగ నుండునట్టు 
చేయవలను. 

పరిశుభమైన మె త్తని చేతి 
రుమూలునునాలుగు ముడత 
లుగా మడచి చల్లారిన లేసీ 
ఉఅలో ముంచి ముడతలు విప్పి 
ఫుండుమోద కప్పి, ఆరగ ఆరగ 
కవ్చినగుడ్డమిద 'లేనీటిని పోయు 





చుండవ అను, 

రోగికి సత్తువ కలుగుట క్రై 
టీని గాని, కాఫీని గాని (కౌ 
గించవచ్చును, 

ఇట్లు (పతిదినము కపాయ 
మును మె నిచెప్పిన విధముగ 
తయార చేసి ప్రుండుమోద వేయు 
చుండినచో సామాన్యముగా 
పుండు కొద్దిరోజులకే మానిపో , 
వును, 

కొబ్బరినూనె, సిరా, మసి, 
పసభ్ల..._ ఇటువంటి వేవియు 
"వేయనక్క_ర లేకయే. దీనివల్ల 
నయమగునని రూఢిగా చెప్ప 
వచ్చును, 
తేయాకులో టానిక్‌ ఆసిడ్‌ | 

తేయాకులో చమురు, 
టానిక్‌ ఆసిడ్‌ , కాఫిన్‌ ఈమెొద 
లగు (ద్రవ్యభాగములు ఎక్క 
వగా నుండుటచేత కాలిన పుండు 
మోద వేసినచో పూతపూసి 
నట్లు సన్నని చర్శపుపొరలను 
ఏర్పడునట్టు అన నొవ్పివికూడ 
"తెలియనీక్క వుండును శుభ 
పరచి త్యరలో మూనున? 
చేయగలదు,” 
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జీవపోపషక తల్‌ నానీ 

ఈ టషహదీగుణంజఉ న్నా 
శేయాకులో జీవపోవకపచా 
రాలు ఏమో లేవని జెలుసుకో 
వలసిఉంది, వజాతి విటమినులు 
కాని తేయాకులో లేవని శాన 
చే త్త లు వేయె చెబు 
తున్నాఠ. 
అతిథిపూజకు | పథానం 

చైనాచేశీయులకు తే సీ వ 


పాయ రాని పానీయం. వారిలో 
అతిథిపూజకు అది (పథాన 
వస్తువు. ఇంటికి అతిథి రావ 
టంతో కే 'తేనీద ఇవ్వడం అచటి 
మర్యాద. అట్లా తేని ఈయ 
"లేకపోయి నిధఠువేదనంసౌరి అతి 
థికి ఒకకప్పు వేడినీరు ఇస్తూ 
దానినే తేసి అనే సేవతో 
పేక్కాంటాడన జాన్‌ కాల్‌ 
(థోప్‌ “పాం” మాసష కి 
కలో (వాసిజన్నా డు, 


తోటకూర 


(Amaranthus Oleracens) 


ఆరవసా మెత 
' ప్రనుగుల మదడానికి వాళ త్తం 
డు, మనుష్యుల మడానికి కీర 
_త్తండు అని అరవంలో ఒక 
సామెత ఈంది, వాళ _త్తండు 
అనగా అరి దవ్య (దూట) 
కీర త్తండు అనగా తోటకూర, 
అరటిదవ్వ పెడితే మదపు శేను 
గుల మెడం అడగిపోతుది, 
అసప్లే తోటకూర తింశు మను 
మ్యుల మదం (వేడి: మేహం) 
= మొదలగునవి ఉపశ మిస్తాయి, 


పె సామెతయొక్క_ భావ విది. 
మహాకశకాకం : పవితశాకం 

మేహోన్ని తగ్గించి శరీరాన్ని 
సమళీతోస్షస్థితిలో నిలివిజఉంచే 
గుణం తోటకూర వద్ద అగ్గ లంగా 
ఉంది. అందుచేతనే తోటకూ 
రను వుహాశాక మన్నారు, 

మహాశాకంకావడమే 
కాకుంజా అది పవి(త్రశాకం 
కూడా, బుపిపంచమి. మున్న 
గు (వ్రతాల్లో దానం చేయతగ్ష 
ఛాకంగా చెప్ప బడ్డ వాటిలో ' 





తోటకూర ఒకటి, 
తోటకూర పెంపకం 

తోటకూర మూడు లేక 
మూడు న్న ర  అడుగులవరకు 
ఎదిగే చిన్న మొక్క_. 

తోటకూరను ఏడాది పొడు 
గునా "పెంచుకోవచ్చు. “మొల 
శి త్తి మూడోఆకు వేసేదాకా 
తోటకూరవిత్తులు చల్లి జ మళ్ల 
మాద అ కాసు 
ఎండుకొబ్బరిఆకులు కాసి కప్పి 
ఉంచాలి, అట్టా కప్పకసోళలె 
పిచికలు ఆలేతముక్క_ల్ని తినే 
సాయి, 

మడిలో విత్తులు ఒత్తుగా 
చల్లడమే మంచిది. లేతగా ఉం 
డగానే నడువునడువు కొన్ని 
మొక్కల్ని పీేశేస్తూ కూరకు 
ఉపయోగిస్తూవుం శే య న్న 
మొక్క_లు ముదిరి బాగా కాడ 
కడతాయి. ఇట్లా కాడకట్టన 
మొక్కల కాడలు కూరకి, 
ఫులుసుక్‌ పసనికివన్తాయి, 

తోటకూరమళ్లు తెగు ళు 
పట్టకుండా జా(గత్త వ. 
డం అవసరం, 


ఉన్నాయి: 

చెఠుగుతోటకూర (మజ 
anthus gangeticus) gs త 
టకూర (AmMarantus tristis), 
చిలుకతోటకూర (తీముజుబు!- 
hus viridis) ఎ[రతోటకూర, 
ముళ్ల తో టకూర (Amaranthus 
52120515) మొదలయినవి, 
“నామాలు 

జీవంతక్క శొకపిర్య రక్త 
నాళ, 1పణాళక అనేవి పెరుగు 
తోటకూరసంనస్కృతనామాలు, 

ర_క్షరూపశాకిసి అనేది ఎర 
తోటకూర నంస్కృృతనాముం, 
కొయ్యతోటహర 

తోటకూరరకాల్లో కొయ్య 
తోటకూర బాగా వేడిచే స్తుంది. 
కాబశ్టే దినిని బాలింతలకు, 
నంజువ్యాధి కలవారికి విరివిగా 
వాడుతున్నారు. వాతతత్రం కల 
వారికి ఈ కూర మేలుచే స్తుంది. 
ఉప్టతత్వం కలవారికి గుండెలో 
వి త్రవికారం కలుగు 
కొయ్యతోటకూరను 


నొప్పి, 
తుంది, 
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మండువేగవిలోకూడా పెంచ 
వచ్చును, కొయ్యలోటకూర 
తప్ప మిగతా అన్ని ర కాల తోట 
కూరలు నమశీతోప్తగుణం కలిని 
వుంటాము, 
ముళ్ల తోటకూర 

ముళ్ల తోటకూర ఆకు ల్లి 
పప్వుకూరగా వండి పెడితే 
బాలింతలకు పాలు పడతాయి, 

-ఈ మొక్కల్ని తెచ్చి ఎం 
డించి కాల్చి బూడిదచేసి ఆ 
బూడిదను బట్టల సోజాకు బదు 
లుగా చాకలి వాళ్లు వాడడం 
కొన్నిిపాంతాల్లో ఇప్పటికీ 
అమల్లేోడంది, మొన్నటి హుద్‌ 
1 నోడా దొరక్క 
ఇ బ్బందిపడ్డ ప్పుడు పలు [పాం 
తాల చాకళ్లు ముళ్ల తోటకూర 
బూడిదను బట్టలు ఉతకడంలో 
వాడిణన్నారు, 

దీనివల్ల ముళ్ల తోటకూర 
షో తమూరవడార్థం విస్తరించి 
ఈందని తెల్ల మవుతూఉంది. 

ముళ్ల తోటకూర బూడిద 
పెట్టి ఉతికిన బట్టలు సోడా పెట్టి 
ఉతికిన బట్టలతో నవుంగా 


“ఇలగా; శు(భంగా ఉంటాయి, 
విశేష మేమిటంశు, సోడా పెట్టి 
ఉతికే బట్టలకంకు ముళ్లతోట 
కూర బూడిద పెట్టి ఉతికే బట్టలు 
వాలారోజులు మన్నడం, 


చిలుకతోటకార 
చిలుకతోటకూర పాటిపెర 
కలో బాగా ఎదుగుతుంది. 
“పెరుగునోటకూర 
సెకగుతోటకూర ఆకులు 
నూరిన ముద్ద కడితే గాయాలు 
మానుతాయి, 


మలబద్దాన్ని తొెలగించడ 
ములో అకుకూరల్లో తోటకూర. 
సాటి లేనిది, 


ఇనుము జా స్తీ 
అన్ని రకాల తోటకూర 
ల్లోనూ ఇనుము ఉందని కాట్రు 
వేత్తలు చెబుతారు. 
తోటకూరను ఫుల్న్లకూర గా 
తీయకూర గా, 


పులుసుగా వండుకోంటాఠు. 


తెలుగువారికి ఇది బాగా 
పరిచయ మెన శాకం 
4 
వ్‌ _న్తరించ లేదు. 


"కాబటి 
లు 
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దొగిలి 
(> 


(Amaranthus Polygamus) 


నామాలు 
దొగ్గిలికూరశే ఎ[(రదొగ్జిలి 
కూర, మూలకూర అని కూడా 
వ్యవహరిస్తారు, 
"పెద్దల మూట 

ఏజుదికి ఒకసారి అయినా 
దొగ్షలీ అకుకకూరను తినాలని 
"పెద్దలు చెబుతాను, నరీరంలోని 
ర_కృగతాలయిన సూత్ను[కిము 
ల్నీనయితిం నభింపచేసే. ఓప.థీ 
గుణం ఈకూరకు ఉంది, 
ఆన్న పీతవు కలిగిస్తుంది 


దొగ్గిలికూర బాగా అన్న 


హితవును కలిగిస్తుంది. అయితే 
నరియెన జీర్ణశక్తి "లేనివారు ఈ 
కూరను ఉపయోగించకుండా 
ఉండడం నుంచిది, అట్టివారికి. 
ఈకూర కొంచెం గురు త్వాన్ని 
కలిగి స్తుంది, 

ఈకూర మొ త్తంమోద 
(తిదోపహర మెంది. 

దొగ్షిలిఅకుతో కూర, పచ్చ 
డి పులుసు చేసుకుంటారు, 

ఈకూర కొంచం వేడి చే 
స్తుంది. మలబక్హాన్ని కలిగించే 
గుణం కూడా దో గ్షలిఆకలో 
కొద్దిగా ఉంది, 


డన 


(Cucumis Sativus) 


దోనకాయ లే కాని దోనఆకు 
కూరణా వండుకునే ఆధారం 

"తెలుగ జేనంలో లేదు, 
వంగచేశంలో దోనఅఆకు 

కూరను అతిఆ ప్యాయ గొ 


లెంటారు. 


దోనఅకుకూర చాలా రచి 
గా ఉంటుంది. మలమూ(శతాల్నీ 


జారీశో స్తుంది, పై త్యటథాంతిని 
తొలగి స్తుంది, 
అత్‌ 
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నీరుల్లికోళ్లు 


(Onion: Allium Cepa) 


ఉల్లి కోళ్లు అంఆకే 
నీవల్లి దుంపలోనుంచి "మొలిచే 
ఆకులు కాడలవమూాదిరిగా 
ఉంటాయి, వానిని ఉలికోళు 
౧౧౦ cయ౧ 
అంటావ, ఉలికోగు కాడలు 
౧౧ య 
మాదిరిగా ఉన్నా అవి ఆకులే 
కాని అ న్యం కాదు. కాబేజీ 
ఆకులు కొౌొయతాిసన కనిపించి 
నకు ఉలి కోళు కాడలమాదరిగా 
ఉం య cn 
కనిపిస్తాయి, 
సీర ని ఆకులు ఉలి కోళ్లు __ 
ణం 0౧ 0౧9 
ప్రలునుకిి కూరకికూజా ఉప 
యోగిసారు, 
మేహగశాంతిని కలిగించే ఆకు 
*రల్లో ఉల్లికోళ్ల్తు (పశ స్తమె 
ఉం ళు న్నా శాన యాయ 


నని న తాల దడార్చల్యాన్ని ద 


కూర తొలగి స్తుంది; ఆకలి 
పుట్టి స్తుంది; ముఖకాంతిని 
“పెంచుతుంది. 


కొ త్తచెత్తురు పట్టిస్తుంది 

ఎండిపోయిన శరీరం కలవా 
రికి ఉల్లి కోళ్ల కూర కొ త్త నెత్తురు 
పశ్రేటట్లు చే స్తుంది, 

విషదోపాలు, రనవోపాలు 
పోగొట్టడంలో ఈకూార (శేష 
మైనది, 

మూ(తం వెంట ర క్షంపజే 
వ్యాధిలో ఇది మిక్కిలి పథ § 
కారిగా ఉంటుంది, 


'పుద్‌ నా 


(Mentha Viridis) 


తులనీ కుటుంబంలోనిది 

పుదీనా చిన్న మొక్క, వృక్ష 
శాట్రు వే తలకే దీనిని తులసి 

కుటుంబంలో చేరినదిగా నిర్ణ 

యించి ఉన్నారు, 


పుదీనా చాలా సున్నితమైన 
ఆకుకూర. శీతాకాలంలో ఇది 
బాగా పైరు అవుతుంది. వర్దా 
కాలంలోనూ వేనవికాలం' 


లోనూ ఇది పెరగడం కష్టం. 
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ఘా శకున వాసన 

పుదినా ఆకులకు కొంచెం 
ఘాడమైన సువానన ఉంటుంది, 
కొనలు క త్తిరించి ఉపయోగిస్తూ 
ఉంయు పుదీనా తెరిగి 'రెబ్బటిల్లు 
తుంది, 

పుదీనా ఆకుఆరో గ్య కర 
మైంది, 

పుదీనాను విశేషంగా పచ్చ 
డికి ఉపయోగిబారు. పులుసు 
ల్లో, కూరల్లో కూడా వేస్తారు, 
“ శాక్షత్లోభని 

ఫుదీనా ఆకునకు సంస్కృతం 
లో * శాకకోథని అనే పేర 
ఉంది కూరలకు తోభకూ నేది 
అని దాసి మ. 


నోటియొక్క. అరుచి పోవ 
డానికి పుదీనా ఆకులతో ఒక 
విధమైన పచ్చడి చేసి భుజిస్తారు, 
వు దీనా ఆకులు, ఖర్జూరవుకా 
యలు, మిరియాలు, సైంధవ 
లవణం, [దాతు మొదలయినవి 
పచ్చడిచేసి అందులో నివముకా 
యల రసం పిండి ఉపయూగి 
సారు, 


ఆరోచేనికి 

ఫుదీనా ఆకును నేతితో 
వేయించి కాని, పచ్చిది కాని 
ఉప్పు చేర్చి నూరి నిమ్మరసం 
వండి ఉపయోగిస్తే వాలా రుచి 
కరంగా ఉంటుంది, 

జ రాలు మొదలయినవాటి 
తో నలుగుడుపడి శతేచినచారి 
అరోచ కానికి ఈపచ్చడి ఇవాూలాా 
గుణా-కారిగా ఉంటుంది. 

గుండెలకు పుదీనా బాలా 
పధ్యకర మైంది. కలరా రోగా 
లో ఫుదీనా మంచి గుణకారిగా 
య 
ఉంటుంది. ఎక్కిళ్లు వమనాలు. 

ళు | 
ముదలయిన రోగాలే పుదీనా 
వాడతనగి ఉంటుంది. 


మెంథాల్‌ తయారీ 

పుదీనా ఆకులరనం తేనెతో 
కలిపి చెవిలో వేస్తే చెవిపోటు. 
తగ్గుతుంది , కణతలకు రాసుకుం 
శు తలనొప్పి నయమాతుంది ; 
పుళ్లు మొదలయినవానికి రా_స్టే 
అవి చప్పున నయమా తాయి. 

అమృతాంజనం మొదలే న 
తలనొప్పీ మందుల్లో జా స్త్రీగా 
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ననా aur జనకా 


పడే క we అతత 
నుంచే తయారు చేస్తారు, 


స 


వలా. ఎదు Fen ఆర్య 


స్త ర్గ BG ఫుడ్‌ \ 
సిత్యం శువింపదగ ఉం అంది, 


పులిచింత 
(Oxalis corniculata) 
"re కోటివిపుం పిటిసి సిన రంప 
యే డామ్లుకా, ఆమ్హరోణి'కా, చేస్తుంది, అన్నవ్‌ న్నీ వీర్య 
చతువ్చర్షీ, దంతశశా అనేవి వృద్ధిని Aon” 
వ స్టుగుణాపాగ ౧ mo WEY 


సులిచింత సంస్కృతే నామాలు, 
పులిచింత'నే వుల్లచింతి అని 
అనడం కూడా ఉంది. 
వులిచింత గుణాల్న ధన్వం 
తరి నిఘంటువు ఇట్లా చెబుతూ 
ఉంది : 


శాలి విపాన్ని వారి స్తుంది 


“ఫులిచింత వాతం, జరం, 
దోషం, పీ ర్త దాహం, అరుచి, 


తూడందడి, 

“ ఫులిచింతొకు గుఠవుగా, 
స్వాదుగా, రుచిగా, ద్య: గె, 
సుఖకరం౧గా ఉంతుంది. మల 
మూత న్హంధకంగ పని 
చేస్తుంది, కఫము, దగ్గు, అన్న 
మాంద్య, ఏషా చి, సంగ 
వాణి అగెసొోారం, జీర ర్ల జరం, 
(క్రిమి వీటిని త్వ స్తుంది. 


పొన్నగంటి 


(Alternanthera triandra) 


* పోయిన కంటి నిచ్చు పొన్న 
గంటి” అనే నానుడి ఒకటి 
ఈ ఇ కాన్ని గురించి ఏర్పడి 


ఉంది, దీనిసిబ్య నాన్న గంటి 
కూర నేత్ర వ్యాధుణ్గు' మిక్కిలి 
పథ్యకారిగా ఉంటుందని నిర్ణయ 
మహాతూడఉంది, 


న 


నామాలు 

నాన్న గంటిని అరవంలో 
పన్నా జ్లణి అంటారే, 

మ Ee శీ, వాలీక, 
మత్స్యగంధి, మత్స్యాదినీ 
అనేవి పొన్న గంటి నంస్మృత 
నామాలు, 

“నర్య్వాపధిగుణక ల్పం” ఖా 
న్నగంటి గుణాల్ని అట్లు విన 
రిస్తూఉంది : 

క్‌ పొన్న గంటి మలాన్ని 
గట్టిపరు స్తుంది. శ్లీతలంగా ఉం 
టుంది, కుష్టువు, పీ త్తం, కఫం, 
ర_క్షదోపం, మేహం, 
పాండును, Cis సనం, కాస, 
జరం, వాఫవు, దురద, ప్లీహ 
రోగం, వాతం, శోప., వాంతి, 
అరుచి ప్‌సిని పోగొ ట్టుతుంది, 
హృదయానికి మేలు చేస్తుంది. సన 
యుఖుకర మెన శాకం 

పొన్నగంటి సుఖకరయైన 
శాశకాల్లో, ఒకటి, ఇది చలవ 
చే స్తుంది, జ్వర తాపాల్ని, విదా 
హోన్ని తగ్గి స్తుంది, 

న్మత్రవ్యాధుల్ని పోగొట్టడం 
లో ప్రా న్న గంటి అమో 


విషం, 
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వాతల లిదరాపాజాంాజాాజా యాం. 


మెంది కావడం మొదకు తెలు 
సుకొొని ఉన్నాము, 
నేతరో గాల్లో హీతకరం 

న్నేతరోగాలికి, శిరో రోగా 
లికి ఆయు ర్వేదనై ద్యులు వాడే 
భృంగామలక (తే లంలో పొన్న 
గంటికూర రనం కూడా పడు 
తుంది, 

అవు నేతిలో ఉడికించి 
పొన్న గంటిఆకును కండ్లకు కడి తే 
వేడివల్ల కలిగ నేత్రవ్యాధులు 
నయమవుతాయి. 

న్మేత్రవ్యాధుల్లో నే కాకుండా 
మూలరోగాల్లో కూడా నాన్న 
గంటి గుణకారిగా ఉంటుంది. 

వేడివల్ల వచ్చే తల పోట్లల్లో 
పాన్నగంటి ఆకు తలకు కట్టడం 
మంచిది. 

పాన్నగంటిఆకు రనం కాసి, 
ఆకు సూరిన ముద్ద కాని పన 
వేసికడి తే గాయాలుమాస్తాయి, 

వొన్నగంటి ర_క్షదోపాల్ని, 
కువృరోగాల్ని పోకారు స్తుంది. 
పొన్న గంటిఆకో వరుగు 

పొన్న గంటికూరను (పాయ 
కంగా పచ్చిస్థితిలోనే వాడు 
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తారు. కాసి కోన్ని పాంతాల్లో 

ఈ అకుల్ని ఎండ బెట్టి వరగువోేసి 

నిలవడం చుకుని వాడుకునే వద్ధి 

కూజా ఉంది, 

సీను పాన్నగంటి 
ఫాన్నగంటికూరలో వేరొక 


—__———— 


రకం ఉంది. డానికి సీమపొన్న 
గంటి అనిపేరు. సీనుపొన్న 
గంటికాజా ేశవాళీ పొన్న 
గంటి గుణాలే ఇంచుమించుగా 
కలిగిఉంటుంది. 


బ చ్చల 


Baselle alba = తీగబచ్చలి 
Basella lucida = మట్టుబచ్చలి ; 
Basella rubra = వృరబచ్చలి 
బచ్చలి సర్వసాధారణ మైన 

షృత్రశాకం, ఇందులో అనేక 
మైన రకాలు ఉన్నాయి. 
అ]నేకరకౌాలు 

మొక్క_గా. పెరి మట్టు 
బచ్చలి ఒకరకం, 
(పాకే రకం ఒకటి, దీనిని తీగ 
బచ్చలి అంటారు, దిననే 
కొన్ని(ప్రాంకాల్లో అల్లుబచ్చలి 
అంటారు, ఎ జ్ఞబచ్చల్‌, వాల 
బచ్చలి, సెద్దబచ్చల్‌, కార 
బచ్చలి, పుల్ల బచ్చలి,అని వ్రతర 
రకాలు, ఫుల్ల బచ్చలి నే చుక్క 
కూర అంటారు, ద్‌నినిగురించి 

సక్క_కూర అనే భీర్షి క్మకింద 


రీగలుగా 


చూడాలి, 
అంటారు, | 
స్యూజిలాండులో ఒక రకపు. 
బచ్చలి ఉంది, అది గింజలు 
చల్లిన నిలాపదిహేను రోజులే 
కూరకు తయారవుతుంది. 
సంస్కృత నామాలు 
మట్టుబచ్చలికి ఉపోదకీ అనీ 
తీగాబచ్చలికి వల్యుపోదర్‌ అనీ 
సంస్కృృతనామాలు, 
మట్టుబచ్చలి పంపకం 
ఉష 
మట్టుబచ్చలినే కొన్ని(పాం 
తాలో పాంక బచ్చలి, సాటి 
౧౧ లు 
బచ్చలి అని కూడా అంటారు, 
మట్టుబచ్చలివిత్తుల్ని చె (త్రం 
లోనూ భా(దపదంలోనూ వడా 
దికి రెండుసారులు పెట్టి “పెంచ 
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వచ్చు, మొక్క-కీమొక్క.కీ అడు 
గున్న ర దూరం ఉండడం అవ 
నరం, గింజలుపాతిన కెండు తేక 
రెండున్న రమా సాలకు మ్‌క్ట్రు 
బచ్చలిమొ కలు కూరకు తయా 
రనుతాయి, 
తీగాబచ్చలి “పెంపకం 

తీగ బచ్చలి బహువార్డి క 
మెంది, సాధారణంగా కొత్త 
పాదుల్ని జ్యేష్ట, ఆపాఢ మాసా 
ల్లో పెడతారు. పెట్టిన రెందు 
మాసాలకు పాదు పందిరిమోదకు 
చూగా పాకుతుంది. మరో పది 
ఫేనురోజుల తర వాతనుంచీ 
బచ్చలిఆకులు, "లేతలీ7లు కోను 
కోని వండుకోవచ్చు. 

తీగాబచ్చలి కోసిన క్రొ దీ 
సెఠుగుతుంది, అందువల్ల నే 
ఈ6ష్టిోయుక “పెరుగుగదు బచ్చలి 
చేయక పాలీయ చావు మేదినిలో నన్‌” 

అనే కవివచనం పుట్టింది, 

బచ్చలిజాతు లన్నీ కూ జా 
చలవ వేసే కలిగి 
ఉంటాయి. 
మట్ట బచ్చలి మాన్యత 

అన్ని బచ్చలి ఆకుల్లోకి మట్టు 

5 


గుణాన్ని 


బచ్చలిఆకు (శేపమెందని చెబు 
అ ౦ 
తారు, మట్టుబచ్చలి అన్ని కా 
లాల్లో పెరుగుతుంది. కాని ఇది 
వక వారి కమెంది కావడంచేత 
ప నం 

అప్పటప్ప టికి విత్తులు చల్లి 
పెంచాలి, 

పోగొడుతుంది. (వ్రణాల్ని 


హరి స్తుంది, మూలవ్యాధుల్ని 
నయంచే స్తుంది. 
బచ్చలిశాకా లన్నీ కూడా 


కొొంచెం గువత్వంచేసి నిద్రను 
పుట్టిస్తాయి, 
కందదుంపతో కలగలుపు 

కందదుంపలతో కలిపి వం 
. డితే బచ్చలిఆకోకూరయొక్క._ 
దోహం తొలగిపోతుందని చెబు 
తారు, 

పీనతచేత బాధపడే 

వారికి బచ్చలీఆకుకూర గణ 
కారిగా ఉంటుంది. ర క్షహీన 
తను తగ్గించడంలో బచ్చలి 
సాటిలేనిది, 
కారోటీన్‌ ; లోవాలవణాలు 
బచ్చలిలో కారొటీన్‌' (04 


rotene) అనే వోహక పదార్థం 
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పాచ్చుగా ఉంది, ఇందులో సి 
విటమిన్‌ కూడా బాగా వి స్త 
రించి ఉంది. 

బచ్చలి జీరశ కిని పెంవొం 

అ ౨ 

దిస్తుంది, ఈ ఆకుల్లో ఖనిజ ల 
వణాలు మెందుకొని ఉన్నాయి. 
ఖనిజలవణా లే కాకుండా బచ్చలి 
ఆకుల్లో ఇనుము కూడా విస్త 
రించిడంది, 
బచ్చలిలో సున్నం 

బచ్చలిలో భాన్వర సున్నం 
(కా రియ 0) కూడాకొడ్ది 
ర్‌ దిగా ఉన్నాయి, అయి శే 
బచ+లిఆఅకులో ఉండే సున్నం 

ఏ ణా pr 
నర్రీరానికి ఎంతవరకు ఉపయోగ 
పడుతుంది అనే' విషయాన్ని 
గురించి శాస్త్రవేత్త తలు ఇంకా 
నిశ్గారించి చెప్ప లేకపోతున్నా జ, 
థి 

బచ్చలిఆకుప సవ కాలిన 
ఏోట చు పూతకు ఉపయో 
గిస్తేడపశ మనశకారిగా ఉంటుంది, 
పెద్దబచ్చలిర సాన్ని కాలిన -చోట 
పట్టి స్తే మంటతగ్గి పుండు త్వరగా 
న 

కలిగిన కండను ఒ తడాసికి 

స్త ఇక 

బచ్చలిఆకులు ఉపయోగిసారు, 


బచ్చలికూర: నువ్వుపిండి 
బచ్చలికూర లో నువ్వుపిండి 
చల్లుకోవడం కొన్ని ఇళ్లల్లో ఆణా 
రమై ఉంది. కాసి ఇది అంత 
మంచిపదతికాదు. ఈమాాదిరి 
కూర తింశే అతిసార వ్యాధి 
వస్తుందని వైద్యులు చెబు తారు, 
బచ్చలి కూరగా పులుసుగా 
వండుకుంటారు. మ జ్‌ ౫ పలు 
సుగా కూడా వండుకుంటారు, 
మజ్జిగతో కాచిన బచ్చలి 
ఫులుసు రక్తం ఎక్కువగా పడే 
మూల వ్యాధుల్లో గుణ కారిగా 
ఉంటుంది, 
తరగవలసీన పనిలేదు 
సాధారణంగా అన్ని ఆకు 
కూరల్ని తరిగే వండడం మంచి 
దని ఈపు _స్తకపీరికలో చెప్ప 
బడిడఉంది. కాని బచ్చలికూరని 
తరగరుండా'నే వండవచ్చు. ప 
మా(తం సెనగ ఉన్నా బచ్చలి 
కూర త్వరగానే ఉడుకుతుంది, 
కాబట్టి వండడానికిపూ ర్భం దీనిని 
తరగవలసిన అవనరం ఉండదు, 
బచ్చలి పచ్చిరసం : 
వండకుంజానే కొొ న్ని నండ 


బలు సు 
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- బచ్చలి పచ్చిరసం వాడ 
ఏు0చిది, 

గలల్లా కష్టపడి పనిచేసి 
సాలసి ఉన్నవారు రా 
గబయెటప్పుడు బచ్చలి 
రనం పాలల్లో కలిపి పుచ్చు 
సంవల్ల మంచి గుణకారి గా 


౫ం౦ంగది4 


మూ(తపిండం చూగా పని 
చేయ కుంణా ఆ న్న ట్ర వాడ 
బచ్చలి ఆకు పచ్చిరనంలో ఒక 
చెమ్చూడుస్‌రునల్లి రసాన్ని 
కలుపుకుని ఫుచ్చుకుం కు మేలు 
చేస్తుంది. 

సన్నని గట్టినూలుగుడ్డలో 
బచ్చలిఆకులు నలిపి విండడం 
వల్ల చక్క_నిరనం వ స్తుంది, 


జ 


బలును 


5్యయమెన ప్మత్రశాకం 

కరమైన ఆకుకూరల్లో బలు 
ఏ ఒకటి, బతికిడంకు బలు 
ఫ్‌ తని బతకవచ్చు నని 
మొతణంది, 

బలుసుకొవును విరిచి ఎం 
వి పరిశీలించండి. ఇనపచిట్లం 
ఛలో ఉంటుంది, దీనిని బట్టి 
వులో ఇనుము 
ఎలో ఉందని సులభంగానే 
హెింపవచ్చు, 


'పాచ్చు 


సాకు పచ్చడి 

“ఫె తృకం” అశచేది దీని నం 
ఎత నామాల్లో ఒకటి. ఇది 
 చేవతలకు (ప్రియకర మైంది, 


అందుచేత నే నిష్థూపరులు తద్ది 
నాలో బలుసాకువచ్చడి త్న 
మట. 
కుండా చేయిస్తారు. 
'తదినాలో బలుసు :య 
ది గా 
ల్లో బులుసు అని తూరు 
గోదావరి జిల్లా కోనవీవములో 
ఒకసామెత ఉంది. కోననీవమువా 
సులె న బులుసువార యజ 
యూా గొ దు లు చేయిం చ 
డంలో మంచి సమర్థులు. కాబట్టి 
వారు యజ కర్తను ఆధ్వర్యం 
వహి స్తే భాగా రాణి స్తుంది, 
యజ కర Da బులునువారి 
కున్న (పఖ్యాతి తద్దినప్రువంట 
= బలుసుకూరకు ఉంది, 
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కాబటి సప సామెత ఏర్పడింది, 
ళు 6 
బలుసుకూరాకులను వేయించి 


మిక్కిలి హితకర మెంది 


హిత కర మె ఉంటుది, 
మైత్యర కాన్ని, మేహాన్ని, 
అన్ని మాంద్యాన్ని తగ్గించడం 
లో శఒలుసుకూర నమర మెంది. 
(DB A 


నీళ్ళ విశేచనాలుు, (గవాణు శౌని కొంచెం గుదత్వంచే'స్తుంది. 
ళ్‌ ఇండ్ల జో జ 
ర Sr ము న్న గు (క్రమిహర మై, పథ్యక రై 
వ్యాధుల్హా బలుసాకు మిక్కిలి ఉంటుంది, 
బాద 
© 


“బ్రాద్దికకుకూర తిన్నవాడు బు 
దిమంతుడు అగును అనే ఆ 


యబడిఉంది. కాని ఈవిషయం 
లో ఇంకా విమర్శ అవనరంలా 


రో క్రి నెల్లూరుజిల్లాలో బాగా కనిపిస్తుంది, 
థ్రీ య య 


వాడుకలో ఉంది, 


బొద్దిఅకుకూర వాలా ధి 


నెల్లూరు, గుంటూరు జిల్లా గా తపం కాని కొొంచెం 


లలో ఈకూరను విరివిగా ద గురు త్వాన్ని వ స్తుంది, 


తౌరు, 


జంపకళ కక 
డా 


ఏకారణంచేత కాని జాపక 


కుం” 
బలకర మైన కల. 
వినదోషవారం 
(తిదోషాల్ని హరిస్తుంది, 


క్తి తగ్గుతూఉం శు బొద్దికూర మూత వ్యాధుల్లో, పాండురో 


తరుచు తినాలి. 
బొదికూరను 
© 


సంన్కృృతేం 


గాలలో గుణకారిగా ఉంటుంది, 
బొద్దిఆకుకూరను తినడం 


లో వృద్ధదారు అంటారని కొన్ని వల్ల రనదోషాలు, వివదోషాలు 
వ్రైద్యపదనిఘంటువులందు (వా తొలగివోతాయి, 
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మునగ. 


(Moringa pterygosperma) 


నామాలు 
మునగను ములగ అని కూడా 
అనడం కద్దు, 

మునగను అరవంలో ముఠుం 
ట్ట! అంటాఠథు, 

శు, శ్లో భాంజన, కన్న 
గంధ, బహులచద అనేవి 
దీని సంస్కృ తనామాలలో 
కొన్ని, శాకప్యత అనేది దీని 
నంస్థ్టృతనామాలలోమరిఒకటి, 
కూరకు ఉపయోగపడే ఆకులు 
కలది అని ఆ పదానికి అర్థం, 
పెద్దల మాట 

ఏడాదికి ఒ క సారి ఐ నా- 
ముఖ్యంగా ఆపాఢ మాసంలో. 
మునగాకుకూర తినాలి అని 
“పెద్దలు చెబుతారు. తెలిక 
వీండిలో మునగాకు కలికి కూర 
వండుతారు. ఆసరము మొద 
లైన అమ్మవార్లకు నై వేద్యం 
పె తెలకపిండికూరలో మున 
గాకు కూడా కలగలువు కలుపు 
"తారు, 


మునగ | శేష్టత 

ములగఆకుకూర వాలా బల 
కర మెంది, చానిలో 5,000 
యూనిట్లు ఎ. విటమిన్‌ ఉంద 
న్నారు ఇా శ్ర వేత్తలు. 

శేవలం శాకాహారంవల్ల 
బతికే కొండముచ్చులు మునగ 
ఆకుని బహు ఆ ప్యా యంగా 
తింటాయి, 

“నర్వాపధిగుణక ల్పక ౦” మున 
గాకు ఓప.ధీగుణాన్ని ఇట్లా 
చెబుతూడంది : 

“మునగాకు తీక్టుంగా, లఘు 
వుగా ఉంటుంది, మలాన్ని గట్టి 
పరుస్తుంది. అ గ్నిద్‌ పనాన్ని 
చేస్తుంది. కఫాన్ని, వాతాన్ని 
మి క్కి లీ శాశ 
చేస్తుంది, విద్రధిని, ప్పీహ్యవణా 
న్ని పోగొడుతుంది .ర క్తపిత్తాన్ని 
కలిగి స్తుంది.” 

“మున గాకుణ ఫ్ఫ్లం గా 
కారంగా, పాచనంగ్యా సా. 
క ౦గాపథ్యక రంగాఉండీ గ్‌ 


వారి సుంది, 
అలకే 


74, ఆకుకూరలు 


అగ్నిద్‌ప్రిని కలిగిస్తుంది” అని 
వ స్తుగుణపాఠం, 
మునగాకును పప్పులో వేసి 
ముద్దకూర గాశాని, పొడికూర గా 
కొని నండుకోవచ్చును, 
-ఈకూర దృష్టమాంద్యాన్ని 
పోగొడుతుందని చెబుతారు, 
శరీరంలో ఉండే వెడ్డసీదును 
తొలగంచి వేయడానికి మున 
గాకుకూర పెట్టిందిపేవ. 
ఉప్టతత్యంగలవాఠు -ఈకూ 
రను బొత్తిగా ఉపయోగించ 
కుండా ఉండడం మంచిది. 


తంకో ఇవాలామం చిది 
ఇది (స్రీలకు వరణీయమైన 
గాకం, 
“ముటునీళ నాడు మునగాకు 
69 ౧౧ 
కూర” అని సామెత, 
ర్ర 
దీనిని బట్ట (స్రీలు ముట్టునీళ్ల 
నాడు మునగాకుకూర తినడం 
పథ్యకర వైం ఉంటుందని ఏర్ప 
దుతూడంది, 
ముట్టునీళ నాడు (స్త్రీలకు 
కి ౧౧ 
వాతం (పకోపమై ఉంటుంది, ఆ. 
వాతదోపం పోవడానికి మున 
గాకుకూర బాగా వనిచే స్తుంది. 


బము౦తి ఆకు 


(Trigonella foenum graecum) 


“ముంతులు ఆశ్వయుజ కార్తిక 

మాసాల్లో చల్లి తే చల్లిన 
నెలాపదిహేనురోజులకల్లా 
మెంతికూర ఉపయోగించడానికి 
అనువుగా ఎదుగుతుంది, మెం 
తుల్ని తోటకూరవిత్తుల్లాగానే 
మెళ్ళల్లో ఒత్తుగా చల్లాలి, 

నల్ల నేలలో శీతాకాలంలో 
వై దుచేయబడే మెంతికూర 
ఇాలా రుచిగా ఉంటుంది, 


మెంతికూర వరుగు 


"మెంతికూర పచ్చిగా ఉన్న 
వుడు కాని, ఎండ పెట్టి వరుగు 
చెసి కాని ఉపయోగింపవచ్చు. 

మెంతికూర మెండుగా దొర 
కు దినాల్లో దీనిని తరిగి ఎండించి 
వరుగుచేసి అకు పెట్టుకుంటారు, 
పచ్చి మెంతికూర తో చేశ అన్ని 
వంటకాలు ఈ ముంగతివథగుతో 
కూడా చేయవచ్చు, 
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మెంతిఆకు పచ్చిది తింశు 
కొంచం చిథుచేదు అసిపి స్తుంది, 
వండినతరవాత మంచి రుచిగా 
ఉంటుంది. 


రసకాఅమందు చేదు 

మెంతికూర కార౦గా, 
ఉప్పంగా, రనకాలమందు చేదు 
లఘువుగా, రూతుంగా, 
హృద్యంగా ఉంటుంది, రక్ష 
వీ త్రము, అన్నిదీ వ్హీ మలావ 
వ్రంభకం, బలం వీటిని కలిగి 
వాత 


Tae 


స్తుంది, జరం, వాంతి, 
రక్తం, కఫం, దగ్గు, వాయువు, 
అర్భ, (కిమి, తయ, శుకం 
ఫీటిని నశింపచే స్తుంది ” అని 
వ స్తుగుణపాఠం చెబుతూడఉంది, 

మెంతికూరతో కూర, 
పులుసు, పచ్చడి కూడా తయారు 
వేసారు, ఎండిన వుంతికూరను 
బారులో వేస్తారు. అందువల్ల 
కారకు ఒక విధమైన సువానన 
వస్తుంది, 

"వెంంతికూర అరోచ కాన్ని 
పోగొడుతుంది. 

మెంతికూరలో మేసాగాంతి 
నిచ్చే మంచిగుణం ఉంది కాని 


త్వరగా జీర్ణంకాదు, 
వై ద్యోపయోగాలు 

ఏవిధమైన మూ[తరోగాల్లా 
కాని ఇది చాలా గుణకారిగా 
ఉంటుంది, 

"మెంతి ఆకులు వెన్నలో ఉడి 
కించికాని వేయించికాని ఇస్తే 
పె త్యవి కారం తగ్గుతుంది, 

ఈఆకులు నూరిన ముద్ద 
కాలినపుండ్ల కు, వాపులకు పట్టు 
వేస్తే చల్లగా ఉండి మేలు 
చే స్తుంది, 

మెంతికూరాకులు నూరిన 
ముద్దకట్టి లే వెంట్రుకలు మృదు 
వుగా అవుతాయి; వెంటుకలు 
రాలే జబ్బు తగ్గుతుంది, 
లకు హిత కరము 
'వెంతికూర (స్రీలకు చాల 
హితకర మైంది. నీల గర్నాశ 
యాన్ని జబాగుపరచడంల్యో, 
బుతు(న్రావాన్ని సుముచేయ 
డంలో మెంతికూర బాగా పని 
చేస్తుంది. 

'మెంతలతిఆకులవల్ల కలిగ 
దోపాల్ని పోగా ట్ర డంలో 
ఫులుసు వ స్తువులు సమర్థ మైనవి: 


శ్ర 


¢ 
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లెట్యూస్‌ 


(Lettuce: Lactuca Sativa) 


'లైెట్యూన్‌ అనేది విదేశీయ 
మైన ఒ కరకపఫు కూరాకు 
"మొక్కా, 
చులభ ౦-గా పెంచవచ్చు 

భరణి, కృత్తిక, రోహిణి 
మున్నగు ఎండ కార్తుళ్లో తప్ప 
మిగతా అ న్ని కారు నూ 
లెట్యూన్‌ను మనదేశంలో 
కూడా సులభంగా పెంచవచ్చు. 

"ఆ టూ న్‌ “ఫై త్త సాలు 
మిక్కిలి చిన్నవిగా తెల్లగా. 
పొడుగ్గా తేలిగా ఉంటాయి, 
వానిని చళ్లేటప్పుడు వమా(తం 
గాలి వీచినా అవి దూరంగా 
చెదరివోయి మళ్లకు బయట పడి 
పోతాయి, కాబట్టి వాటిని చే 
టప్పుడు జాగ త్త వహించాలి, 
కృషిలో మెలుకవవ 

ల టా న్‌ మొ క్క ల్ని 
ఒకొ_క్క_డానిని నాలుూూదు 
అంగుళాల దూరంగా నాటాలి, 


అవ్యుడప్పుడు సీర చిలుకుతూ 


ఉండాలి, నీరు "మొక్కుల మొద 
ట్లోనే పోయాలి, వంటవాయ్యి 
నుండి వచ్చె బూడిద "మొక్కల 
మొదట్లో కొద్దిగా పోయడం 
వల్ల ఆకుల్ని పాడుచేసే గాంగ 
భీలు, ఇతర పురుగులు దగ్గ రకు 
రావు, 
అనుము, సున్నము 

లెట్యూస్‌ (ప్రశస్తిని గురించి 
క టిట్‌ బట్పు రే పతికలో జాకర్‌ 

లు 

యం, మెన్‌ జీన్‌ కాంప్‌ బెల్‌ 
అట్లా (వా స్తున్నాడు: 

క్‌ లెట్యూస్‌ లో ఇను౦, 
సున్నం, పాట్రామ్‌లు ఉన్నాయి, 

ఇందులో అడుగు ఆకుల 
కంకు చై ఆకులు (పశ_న్హత రాలు, 
వఏమంశకు అడుగుఆకులకుకంశె 
(సి అకులికి అర పరక గాలి 
బాగా తెగులు తాయి కాబట్టి, 

శరీరాంత ర్వా గా న్ని పరి 


శు భపరచడంలో లెట్యూస్‌ 
అద్భుత మైంది. 23 


లెట్యూస్‌ లో ర్చి విటమిన్‌ 
లేదు, ఎ, విటమిన్‌ మూ[తం 
వి సరించి ఉంది. కొొదిగా ఇ, 
జి © 
విటమిన్‌ కూడా ఆంది, 


ర్న 
“I 
బ్‌! 


లెట్యూస్‌ పచ్చిరనం సమన 

కరమెంది. దీనిని నాతిపూట 

సేవి స్తే నరాల ఉ(_ేకాన్ని 

సామ్యపరచి ని దపట్లక వోవడం 
లు 

ఆనే దోషాన్ని వోకారు స్తుంది, 


వేప 


(Melia azadirachata) 


ఉగాదిపచ్చడిలో వేసనున్వును 
ఉపయోగించడంతప్ప వేపాకును 
మనం వంటకాలళో వాడడము, 
వంగీయులు : వేపాకులు 

వంగ బేశసులు మనం కరి 
వేపాకు ఉపయోగించే నందరా 
లన్నిటిలోనూ వేపాకును వాడ 
తారు, లేత వేపచిగుళ్ల వాడకం 
వునం కూడా చేకొనడం మంచి 
దని తో స్తుంది, 
మన (పొంతాల్లో 

నాకు తెలిసినంతవరకు 
"తెలుగు (పాంతాలలో వంట 
కాల్లో చేపాకుబాడకం (నీకా 
కుళంపరినరాల్లో ఉంది, ఆ 
(పాంతాలవారు వేపాకును నలిపి 
ఎరడు టి నిలవఉణంచు తారు, 
మామిడికాయ ఫ్రలుసు మొద 


లైన వ్యం జనాల్లో ఈ వేపాకు 
పాడిని మోతాదుగా నూనెలో 
వాగిచి కలుఫుతార, ఈ వేపాకు 
పొడి ఆ పులుసుడోపాన్ని హారి 
నుంది, 
0 
(క్రిమిసంహారక ము 
రొట్టతో విసరడం మొదలయిన 
అలవాటు మన కున్న వే, 
cn 

వూర్యం మనవాళ్లు ఇళ్లల్లో 
క[రలతో, మట్టితో అటకలు 
వేపరొడ్డ వేసి డానిమోాద 
మట్టి ముద్దలు వేసేవారు. ఇట్లా 
చేయడంవల్ల చెదపురుగులబాధ 
ఆ అటకలకు ఉండేది కాదు, 

వేపాకు (పాశ _న్యం ఇట్టిది. 
అది (కిమిహర మైంది, కాబటి 

ఓ... ద్‌ 
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నన స న న 


మనంకూడా నంగ చేశీయులలాగ 
వంటకాల్లో దాని వాడకాన్ని 
హాచ్చించడం అవసరం, 
వేపాకును మె త్తగా నూరి 
అందులో తేనె కలిపి రంగరించి 
(వణాలమోద పూస్తే అవిత్వరగా 


వూనుపడ తాయి, 
వేప చిగుళ్ల కూర 
వపచిగుళ కూర ఈక 
ళా అణాల 


త్యాన్ని న మింవచే స్తుందసి (పాచీ 
నాయు్వేద వై ద్య(గంథాల్లో 
ఉంది, దీనినిపట్టి వేపచిగుళ్లు 


సర 


నర న్వత్‌ ఆ కుకూర చాలా 
చేదుగా ఉంటుంది, ఐనా ఓషధీ 
గుణాన్ని పట్టి ఇది సేవింపతగి 
ఉంది, రెండుసారలు వార్చడం 
చేత ఈ కూఠరయొక్క_ చేదు 
కొంత తగ్గుతుంది. 
వ సపెంపాందుతుంది 


ఈ కూరను తినడంవల్ల 


కూర వండుకునే కుదర మన 
పూర్వులు అవలంబించి ఉండ్‌ 
రని ఉఊహింపవచ్చు. 
రాగిపాలు హెచ్చు 

వేపచి గు శ్లలో రాగిప్తాలు 
పాచ్చుగా ఉందని మనప్రాచీన 
వై ద్యవద్దలతొచాటు న పీన 
శాన వెత్తలు కూడా. నిరూ 
వించి ఉన్నారు, వేపచిగురు నిత్య 
సేవనంవల్ల కుష్టురోగం కూడా 
నెమ్మదిమోద కుదురుతుందని 
చెబు తొరు, 


స్వత 


మేహరోగాలు, కుష్టరోగాలు, 
చర్మరోగాలు పోతాయి. ఆకలి 
కలుగుతుంది ముఖానికి తేజస్సు 
వస్తుంది, దై సేలం సెంపొందు 
తుంది, 

స్రీలకు, ప్రృధుషులకు కూడ 
సమానంగా ఆఉపశకారకమైన 
శాకం ఇది, 


చే 


ధనల రాములు దాతా. 


క్సీ కా 


ల రీ 


7% 


య 


(Acacia Concinna) 


తీగజాతిలోని చెట్టు 


రీ కాయ తీగజాతిలోని చెట్టు. 

వీకాయలఅకు, చిగురు కొంచె 
మంత ప్ర ల్ల గావుంటాయి, 
సాయంకాలం కాగా ఈ ఆకులు 
కొంచెం ముచ్చముడు చుకుం 
టాయి, 

ఆక్కు చిగురు కూడా పచ్చ 
భ్లకు ఉపయోగిసార, 

వీకాయచిగురు లేక ఆకు 
పచ్చడి వి రెచనాన్ని చే స్తుంది. 
శ్లేష్మాన్ని హరిస్తుంది. పాండు 


పథ్యకర మైన పులుపు 
జ్యరరోగులు పథ్యం పుచ్చు 
కునే నందర్నంలో సీకశకాయ 
చిగువుపచ్చడిని పలువురు ఆయు 
క్వేదవై. ద్యులు నలహా ఇస్తారు, 
చింతపండువులువు నిషిద్ధ 
మెన అన్నిరోగాల్లోనూ నీకాయ 
చిగురుపులు వును నిరభ్యంత 
రంగా ఉపయోగింపవచ్చునని 
ఆయుర్వేద వైద్యులు చబుతారు, 


ఈఆకులకషపషాయం ములే 


రోగాల్ని పిత్త వ్యా ధు ల్ని రియాజ్వర ౦లో మిక్కిలి గుణా. 
తగ్గి స్తుంది. కారిగా ఉంటుంది. 
సేలరీ 


(Celery - Apium graveolens) 


సేలకీ అనేది మన తోటకూర 
వంటి ఒక దినుసు ఏచేశీయ 
ప[తశాకము, 
మన చేశంలో దీనిని చలి 
కాలంతో మూ [త మే పెంచ 
వచ్చు, 


కృషి. కలాపము 

ఒకళొన్చు సేలరీ గింజలతో 
రెండు వేల ఐదు వందల మొక్క 
లు వరకు మొలుసాయి, చీలరీ 
గింజల్ని (ప్రత్యేకంగా తయారు 
చేసిన నాఠమళ్లలో చల్లాలి. 
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అవి మొలకె త్రడానికి నాలు 
దు వారాలు పడుతుంది. 

వేళ్ళకు అంచే అంత ఎత్తుకు 
ఎదిగిన తరవాత సేలరీ మొక్క 
ల్సి నలాంతరానికి మారాలి, 
Fe aoe నాకేట య. 
మొక్క_కు తల తుంచి వేయాలి, 

సేలరీకి నీరు బాగా ఉండాలి, 
వచారు మాసాలికి అది తయా 
ఈ అవుతుంది, 
సున్నము ఇనుము రాగి 

é టిట్‌ బీటు” షకికలో 
సేలరీ అనే ఈ ఆకుకూరని 
సరించి డాక్టర్‌ యం, మెన్‌ జీన్‌ 
కాంన్‌ బెల్‌ ఇట్లా (వాస్తు 
న్నాడు : 

* సేలరీఆకుకూర భో సున్నం, 
ఇనుము సోడా పొటాష్‌, శాగి 


మున్న గూ పదార్థాలు ఉన్నాయి, 
విటమిన్‌ వి. కూడా ఉంది. 

కళ్లు చాతప్రరోగులికి ది 
మికిి_లి పహీతకర మెంది. అటి 

్యా య ట్టి 
రోగులు ముఖ్యంగా దీనిని అవ 
క్వస్థితిలో సవితుః * 

థై 
పచ్చిరసం ఉపయో గాలు 

కీళ్ల నొప్పులు చుదల మున 
వానితో చాధపడేవారికి సేలరీ 
కూూరాకు పచ్చిరనం ఆప యో గ 
కరవె ఉంటుంది. 

టాం 

చేలరీ కూ రాకు పచ్చిరనం 
తూరసంబంధ మైన రసాయనం, 
దానిని విడిగా కాని ఇతర 
కూరల పచ్చిరనంలో కలుపు 
కుని కాని పుచ్చుకోనచ్చు, 
రచ్యంగా, స్యాదుగా ఉం 
టుంది, 


ఆహార క పన యన స ఆల వ్ర] 


టఆిసోర సనో 


CD (1 


నకృతుగా ఉపయోగించే అకులు 


జ శ | (| అలక * Po 
సుల్ల దబ్బ ఆకు తు అజ 


ba తీటువాళన ఆన్యాయ erases 


ఇంది, 
ఖః 
మ్ముగడ్డి చేసీ? xX 
Gs 


అగనగా ఉంటుంది, ష్‌! 


కకం వాడితే మగతనం 
ఎంది, న్‌ & అకులు 


7 వాసన వేసాయి. ఈ 
శు అల నటే 

న్ని కొందరు కూరగ్నో వేసు 
£ aa 
వాసియా 


సి సు 


ఇరు, కొందరు 
సాయ కి బదులు 
వాసి 1 “రు, 

జః 
చగురుతో కొందరు 
[ వరు, ఈ పచ్చః 
సో, 


(గ్‌ జ్ర 


న్యా 29 ఛలో 1 
ముంాంగిస్ట ఎిరునై ట్వి టే స్‌ అర 
గుతూ గుర ఏరంగు సృస్పష్టగ్ని 
పూసా నీణిమోాద తేలే తూటి 

అలాల 
కుర తీగమోది లేతిచిగుల్లైని 
కొందరు కూర వండుకుంటారు, 


% 


జున్ను గడ్డ టన ఆకుల్ని 
& 

ఎండించి పొలల్లో “వేసి కాస్తే 
జున్ను విరుసమతుంది, 


షా 
ale) 


ఎండ పట్టిన శాకరాగుల 
సొడిపి నూనెతో పొగిచి వులు 
సుల్ల “నీయడం విశాఖపట్టణం 

wh దొ “pe 
శీర్ష కొన్ని (పాం 7 ట్లో 


అఇవారది, 
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కూరపొదులు : 


శ్రరూరపాదుల పెంపకం గృహ 

పరి(శమల్లో వ. 
వహింపవలసింది. 

ఈ గృ వాపరి (శే మవ 21 
అనంతమైన ఉపయోగాలు 
అన్నాయి, అందులో ముఖ్య 
యైనవి మూడు: 

ఒకటి అపార సంబంధ 
మెంది ; రెండోది చేహపరి(శ్రమ 
నంబంధమైంది; మూడోది 
మానసిక మైంది, 
మొననీకమెన ఉపయోగం 

మానసిక మైన ఉపయోగం 
విలువ కట్టరానిది. మనం తినే 
కూరలు మనమే పండించు 
కున్నవి ఐనప్పుడు కలిగే ఆతా 
నందం అవధి లేనిది. ఆత్తానం 
దాన్ని కలిగించే ఆహారం బాగా 
'ఒంటబడుతుం దనేది అందరూ 
ఎరిగిన సత్యం, 
చేవాపరి శమకు ఆవ కౌళం 

కూర పాదుల సెంపకంవల్ల 
కలిగ దేవాపర్నిశమనంబంధ 
మైన ఉపయోగంకూడా విలు 


ఆకుహారలు 


సొంత పెంపకం 
వెంచే, తముయింటి పెరళ్లలో 
అ యింటిలోని (స్రీలు: వ్రురు 


షులు (పతిరోజు ఉదయం ఒక 
అరగంట, సాయంకాలం ఒక 
అరగంట కూర పాదుల పెంపకం 
విషయంలో (శద్ధ పెట్టి తె అపనే 
వారికి చక్కని ేహపర్మిశవు 
అవుతుంది, 

ప్రక కూరపాదుల పెంపకం 
వలని -ఆహారనంబంధమైన ఉప 
యోగాన్ని గురించి కొంచెం 
ఏపులంగా తెలుసుకుందాము, 


తాబాకూరలు దొరుకుతాయి 


కూర పాదుల్ని స్భయంగా 
వెంచుకోవడంవల్ల మనకు కూ 
రలు ఎప్పటికప్పుడు 'తొజూవి 
దొరుకుతాయి, 

దుంపకూర లు అరటి, 
కొబ్బరి వంటి కన్ని రాయ 
కూరలు తప్ప మిగతా కాయ 
కూరలన్నీ, అన్ని ఆకుకూరలు 
కోసిన వెంటనే ఎంత త్వరగా 
నంట కాల్లో ఉపయోగిస్తే అంత 


మంచిది, ఈ సౌకర్యం కూర 


ప క 


లా = లు ఆ క ల వాచా 


ఫాదుల్ని ౫ సొంతంగా స్తన 
వారికే ఉంటుంది కాని కూరల 
కోనం బజారులమోాద, మార్క... 
ట్టులమాద, నంతలమిోద ఆభార 
పగవారికి ఉండదు, 

సొంతంగా కూరలు పండిం 
చుకు నేవారు కొంచెం ఎక్కువ 
(శద్ధ వహ్‌ స్తే అన్నికూర ల్ని 
అన్ని కాలాన్లోనూ దారికేటట్లు 
చేసుకోవచ్చు. 


ఘారల్లో వివిధత్వం 
కూర పాదులు స్వయంగా 
"ఎంచుకునేవారు రోజురోజుకి 
నండుకున కూరల రాకొలు యూ 
చ్చకొ వచు. కూరల నం 
వాదిని ఈసౌకర్యం న 
ఉండదు, 
కరూరలమార్మ్క_ట్టుల్లొ " సాధా 
రణంగా ఒ క్క క్కు షు డు 
ఓకొ._క్క..రకస్ప కూర గాయలు 
మునుంరంగాొ వస్తాయి, అప్పుడు 
అవి కొంతవరకు చవగ్గా క్షు 
ఉంటాయి. వి న్తరించిన్నీ, చవ 
orn.) 
గానున్నూ దొరగడంవల ఆరో 
"కా. 
జుల్లో గృహస్థులు తరుచు ఆర 
యు 


నం "సెంపళం 


[ల 


బి ఆనా 


కేసు ee ఆ (న ey శ రు, 
రోీబురోీబుం రి కీరక్షస్పు a 
తినడం పథ్యం అసివించుకోను, 
ఎల్లప్పుడూ ఒ కేప దార్గం 
తినడం కాడనిషని,. దినదినం 
సో ఫ్ర చీ శొా-కాలో! ట్రే 
మనం టన శా కొల్లా వివిధతం 
ఉండడం అత్యివనర మని ఆహార 
నాన, వు కదొది సుని 
త్రజ్ఞులు ఉద్దోమిస్తున మరు, 
ఆర్‌ గ్య కొములె నవారు వూట 
పూటకు కూరలు నూర్చుకో 
క 
వాలీ, 
ఈఆగోగ్యనూ( న్ని అన 
లంధనించణ కి సొంతంగా కుర 
వాదులు "పంచుకు చేవారికి ఉన్న 
న్ని ఫ్‌ క్షు కూర గనాయలకోనం 
ఇ మార్కటట్టుమోద ఆధార వ Fr 
వారికి జండాము, 
ముఖ్ట్యు మె స ఒక బేడా 
సఫా వాాహోర విషయంలోనూ 
మాూాంసా;ఃళర  ఏినయుంతోనూ 
* రంల 
ఒక ముఖ్యమైన వజ"ఉంది, 
జంచునులు మేపబడ్డ తీతును 
జో . ES 
బట్టి, చంపబడ్డ | ప్‌ఃనాగు న్ని 
బట్ట, ఆ జంతువుల శె వాలు భద 
పరుపబడ్డ పద్దతిని బట్టి, వాటి 
మాంసం వండ బడ్డ మోొ_స్తవను 
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బటి జంతునంబంధమెన ఆహా 
4౬ a 
రవువిలువ కొంతకుకొంత 
మారుతూ ఉండడంనిజమే, ఐన 
ప్పటికీ జంతూన్రలమాంనం వఏవుం 
త విజేపషమెన మార్పును పొంద 
a 

డని చప్పవలసిజంది, 
ఆహారపు విలువ 

శాకముల విషయం ఇందుకు 
పూర్తిగా వ్యతి లేకమైంది, 
మొక్కల ఆకారాన్ని బట్టి వాని 
ఆహారవువిలువ నిర్గ యించ 
లేము, ఆ ముక్క._లు తమలో 
నిలవచేనుకున్న పదా మ లను 
పళ్లై వాని అహార ఫువిలువ 
అంచనా క ట్రవలసి ఉంటుంది. 
కూరపాదులు తమలో విలువ 
గల ఆహార పడాగ్లాల్ని నిలవ 


థి 
వేసుకోవడం ఎక్కు_వగా అవి 
భూమిలోనుంచి నం[గహించు 
కోనల 


- దొ. అన 
వ స్తువ్రు ల పట్టి 
ఉంటుంది, 

మొక్క లనుండి మనం 
వొంచే ము ఖ్యమెన ఆహార 

దా 
పదార్ధాలు మూడు, - 
కటి : 

శార్భొ మహా డ్రేట్‌లు 


రెండు : 

విండిపదా రాలు (Starches 
మూడు : : 

మధుర పదార్ధాలు (Sugars) 

ఈమూడు పడా లి 
భూమిలోని నీటినుండి, తము. 
ఆకులలోని హ్‌ 
సాయంతో గాలిలోని కార్చా 
నిక్‌ యాసిడ్‌ (002సేంమ16 acid): 
నుండి, సూర్యశకాంతిలోజండే 
కాడలనుండి (గహిసాయి, 
ఆకుపచ్చాని భాగాలు 

ఆకుపచ్చని భాగాలు అనగా 
ఆకులు, కాడలు లేకపోతే మొ. 
క్క_లు గంజి పిండి బజారాల్సి 
కాని మధుర పటారం. కాని 
తమలో నిలవ చేనుకో లేను, 
మొక్క_ల ఆకుపచ్చని Aras 
నైనా మంచి సూ ర్య కాంతి, 
బాగా సిటినరఫరా ఉంపేకాని 
అపదార్థాల్నీ సంగ్రహించ లేవు. 

అందుచేతనే ఎండ, చాన 
తూలగాడండే బుతువ్చుల్లో వంట 
కానికి అంబే కూరల ఆహారవు 
విలువ అతిశయ మై ఉంటుంది, 


కశకందపాదులు : 


జ పకట. - ద య లకి ల పా ద మం కెసరితాల మలు. షానా. తం కావట కానా తా దా. మా 


ప మధుర 
పదాస్థాలు మతమే "కాకుంణా 
ని ముఖం పదాం”*లి 
నరికొన్ని ఖ్య న. 
కుం మొక్కలు నూ+ననుని 
చీ హానికి నఘ | టసమేనాాయి, 
య aft 
మరికొన్ని ముఖ్య సు 
ఆపదాంగ'లు నమిటం' బీ : 
గి 
ఇనుము, సున్నం (Calcium; 
Line), వివిధ లవణాలు, విట 


మినుంం, చమురు పెడాచ'యు 
(Essential 01%, అయొబెన్‌ 
(106106). 


బక్కా క్క. క్రోం" ఈ 
పదారు. అం నెంత ఉండునో 
కీ! 
అము? కురి మొక్క ల రాం "ల్ల 


బట్టి ఉంటుండి. అం సొకాను, 
అ వుట గల తసి కీ అ. 
కు *ర "ముకి శకలు ఎంచ వే 
లీదునుట్టి కాడ చాంవరికు 


అభారవడి ఉలోలంది, 


అహమొడీన్‌ 
మనకు అడడ న్‌ ముఖ్యం 
er | న్‌ శ 
గ "కొ బిజి, టర్నిపీ, ముల్లంగి 
మొదలయిన వానివల్ల లభఖీిసూ? 
ళా అలనే 
ఉంది, 
ఈఈార పాదులకు అయొడిన్‌" 
6 


నగరా 


DPOB 


యళ el చాటు ణా లా హే న 


"సంసక్షం రస 


ల క. చాలా కరం. అర్‌ రాత! లు. 


ఛాగా సరస కావాలి, 
అయిగేశే ఇవి స. ఆ పదా 
సన్ని నిలవ చేసుకోగలను, 
అణయొడిక్‌ లొఏించిఉన్న నేలగో 
సంచబానే శా బేబీ మొదలయిన 
వసా ర "వా పంట్లో "సయొడిన్‌ మంటు 
చ్‌ చె ఉండను, 

సొంతంగా కూర పాయు లు 
"పట్టి వాని సంపకంసిహయ ౧లో 
(శ్రద్ధవహించ చేవారు వానిలో 
పట పమదా'గోతు ఉండ 

మట స 

నలసిన సఖి” ఉం'2టట్లు గో 
సొద క్రియలు చేయగలరు, 

కర గూాయల్నీ వాని సొభా 
ఎకి మించి ఛో" 


సో 


రణస్రు ఆకా”, 


1 నం అంచ ణ'నికీ [3 

ద్ద వ్‌ గ రచ సిక (మయ 
గ్నాంచడం అంత మంచి పద్ద 
"కాసా, 


కతిమున ఎరువులు 
కృృతిమమైస ఎర నులను 
అంది కా బద్దవిగా ఈ దిగన 
కు "ర 'కాయల్ట్లు సీ ఉండవల 
సస పాళ్ళలో ఉండక లోటుగా 
ఉంటుంది, మామూలు వచిమూ 
ణంలో ఉన్న కూరకాయల్లోశే 
నీరు ఉండవలసిన పాళ్లలో 
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ఉంటుంది. ఇల్లా ఉన్న కూర కా 
య లే ఆరోగ్య పదమెనవి, బింగి 
తనవి అనారోగ్యకర మైనవని 
వరే చెప్పన క్క లేదు, 

సొంత బా డ కానికి కాక 
మార్క_ట్టులకొరకు కూరగా 
యలు పండించే ఆసాములకు 
కాయలలోనది పోషకపడారాల 


మ్‌షయం అంతముఖ్యం కాదు... 


వారికి కాయలు మార్కట్టులో 
నదరుగా ఆనడం, కొద్దికాయలు 
"మాం చ్చు తూకం తూగడం 
"కావాలి. కాగా వారికి కాయలు 
"పెద్దగా ఎదగడం కావాలి, ఈ 
పరిసితులో బజారుబోని కూర 
థై ౧౧ cn 
గాయలు ఆరోగషకరమనచె 
pa Qua Qe 
ఉండవని ప్రత్యేకించి సెరొ_న 
వలసిన అవనరం ఉండదు. 
ఆఅమృశకాౌనికి కూరగాయలు 
పండించేవారు తవు కాయల్ని 
ముందుగా మూార్కట్టుకు పంపి 
లు 
హెచ్చు "నవలలకు అముుకోవా 
లచే కాంతతో కూర పాదులకు 
కృ(క్రిమమైశ ఎరువులు వేస్తు 
న్నారు; -అవి త్వరగా పెరిగే 
టట్టు, త్వరగా కాయలు కాసే 


టట్లు చేస్తున్నావ. 
aR దీ 

మామూలుగా నెవముదిగా 
ఎదిగి, పూసి, కాసే కూరపా 
దులు మనకు కావలసిన పదా 
శాలను అన్ని టిసి చే కరించుకో 
గలుగుతెాయి, కృతిమ ఎర 
వుల సాయంతో తొందరగా 
ఎదిగే కూరపాదులు భూమిలో 
నుండి అన్ని పదార్థాల్ని అను 
కూలస్థితిలో, అనువై నవిధంలో 
సేకరించ లేవు, అట్టి కూరగా 
యల్ని తినడంవల్ల శరీరానికి 

౧౫ 

ఈ నంగతికూడా కూర గా 
యలు సొంతంగా సండించుకో 
వడమే మంచిదని సిరూవీస్తూ 
ఉంది, 
బహువారాలు లభించే సౌకర్యం 

సమయం కనిపెట్టి విత్తడం 
వల్ల, నీర పోయడంవల్ల , ఎజివు 

య య 

వేయడంవల్ల, పెంచ డంవల్ల 
కూర పాదులు యథాకాలంలో 
ఎదిగి బుతువు ఉన్నంత కాలం 
కావేటటు చేయవచ్చు. ప్రటా 
చేయడంవల్ల కూరలు ఒక 
కాలంలో విస్తారంగా లభించి 


జా 
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ఒకప్పుడు అనబే బేకుండడం టట్లు చేసుకొని కొంతవరకు 


ఉండదు ! కొద్ది కొద్దిగా బహు 
వారాలు లభించే సౌక ర్య ౦ 
ఉంటుంది, 

కృత్రిమమైన ఎరువులు 
కూర మొక్కల్నీ అన హాజింగా 
సూతొందరగా నూ పెంచడమే 
కాకుండా ఆ మొక్కలు కానే 
కాయల్ని రోగ పదమైనవిగా 
పందిపెంట ఎరువు 

ఊడ్నుచేలతో పాటు కూర 
తోటలకుకూ డా వందిపెంట 
వేయడం ఇప్పుడు పరిపాటి 
ఐపోయింది, 

తూర్పుగో దారిజిల్లా రాను 
చం[దపుర౦ తాలూకాలో 
రామవరం అనే ఊతఠుతోని 
రైతులు తమ ఉోడ్పుచేలకు 
(పబలంగా పందిపెంట వేస్తూ 
వచ్చారు. 

పందిసంట వేసిన చేలు 
బాగా పండుతాయి, పందిపెంట 
ఎరువుతో రామవరం తులు 
తమ ఊడ్సుసొలాలు మామూ 
లుకు రెండింతలు పంట పండే 


శ 


ధనవంతులుఅయ్యూరు. 
పంది పెంటఎరువు చెరుపు 

కాని. “బారి. ఆరో గ్యాలు 
మా(తం జాగా "చెడిపోయాయి, 
ఇటీవల ఆఊారిలో సాధారణంగా 
కుష్టురోగి చేని గృహమే లేకుం 
ణా ఉందట! ఆడారిలో ఆ నోగం 
(పబలడానికి కారణం మాగాణీ 
పాలాల్లో వందిపెంట వేసి వం 
డించిన ధాన్యాన్ని తొండికి ఉప 
యోగించడ మే అని అనుభవ 
జైలు చెబుతున్నారు. 

పందినంబంధ మైన (ప తీ ప్రీ 
దారుణమైన వెడి చేస్తుంది. 
అప్పుడు పుట్టిన పందిపిల్ల ని తల్లీ 
పందిపాలు ఆమే తాగనీయరట! 
తాగని స్తే జడిసి పందిపిల్ల 
మరణ స్తుందట, 

కొత్తగా విడవబడ్డ పచ్చి 
పంది పెంటమిోాద పశువులు పడు 
కొవజర సంభవిస్తే పందిపంట 
తగిలినంత మేరా పశువుల చర్మం 
ఫుండు పడిపోతుంది. వశువ్రల 
చరం సాధారణంగా బాగా 
దళనరిగా ఉంటుంది, అట్టి చరా 


న్న 


యా 
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న్ని కూజా పుండు పరే ంెళ్ష్యే 
ము పందిపెంటవద ఉందన్న 
రలు 

మాట, 

అట్ట పందిపెంట ఎరువుగా 
వేయబడ్డ కూర పాదుల కాయలు 
రోగ కారకము లై ఉండ డములో 
ఆశ్చర్యం లేదు, 
కాయలు నదరుగాడంటాయి 

పందిపెంటను ఎతు వుగా 
పొందిన కూరపాదులు త్వరగా 
ఎడిగి ముందుగా కాపుపడ 
తాయి, అవి కాసిన కాయలు 
మామూలుకంకు నదటగా, 
ఘనంగా కనిపిసాయి, అందుచేత 
మార్క_.ట్టులో పందిపంట ఎర 

. లు 
గని కూర పాదుల మామూలు 
కాయలకంళు -ఈకాయల 

జో (౨ 

మోదతే (పజలదృల్బ త్వర గాను, 
మికేషంగాను పడుతుంది. 
"కాని వోగకెార కాలు 

-ఈకాయలు తప్పక రోగాన్ని 
కలిసాయి, 

చ . 

కొన్ని వంకాయలు తినడం 
తోపే కొందరికి ఒళ్లంతా దుర 
దలు బయలు బేదతాయి, కొం 
వరికి గజికురుపులు వేసాయి, 

జె హో 





ఆకుకూరలు 


— 


కొందరి చిగుళ్లు ఉబ్బుతాయి 
కొందరికి అండవ్యాధులు కలుగు 
తాయి, కొందరికి బోద కాళ్లు 
సంభవిస్తాయి. ఇంకా ఈ పట్టీని 
పొడిగించవచ్చు కాని అన 
వసరం, 

పథ్యక రాలని వనఠత నమ 
పొట్ల కాయలవల్ల కూజా ఇటీవల 
బోద కాళ్లు, అండవ్యాధులు కలు 
గుతూఉండ కం డాక్టర్లు నిభూ 
పిస్తూఉన్నారు. 

బీవపోహకాలయిన కూర 
కాయలు ఇట్లా రోగశకార కాలు 
కావడానికి కారణం పంది పెంట. 
మొదలయిన ఎతువులు వేయ 
డమేకాని అన్యంకాదు, 
' దయ్య్యాలపాడి * అమోనియా 

కృత్రిమమైన ఎరువుల్లో 
చేరిన అమోనియామందు వాడ 
డంవల్ల విపఫలితాలే కలుగు 
తున్నాయి, దీని సెబ్బరిని 


"(గహించి పాశ్చాత్య! ప్రముఖులు 


కొందరు దీనిని 'దయ్యాలపొడి” 
అని వ్యవహరిస్తున్నారు, 

దీనికి ఈ-పేరు ఎంతెనా తగి 
ఉందని నాఅభి| పాయం, 
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ఈ అమోసియావుందు తెలు 
గుచేశంతో న "ర్వి న ర్వ (తా 
వ్యాపించి ఇర వె నళ్లు అవుతూ 
ఉంది, 
పండ్ల | వాసన పోయింగి 

గ గ జ; $ a 
ఇరనె నళ (కేతేం గ యనం 
జిలాలో తెల చక్క రజీ౦ అర 
2) C౧ 


టిపళ్లు, కర్పూరచక్క_ర శే 
అరటిప ళు మంచి. పరిమళంగా 


ఉంచేది, ఈ ఇప్పుడు ఆపళ్ల న అ.వాటి 
నువానన లీడు. దీనికీ కారణం 
ఇప్పుడు అంటితోటలకు ఆజిల్లా 
లభ అమెోానియామందు వాడ 
డమే అని అనుభ నష్థంు చేయ త్తి 
పెబునున్నాడు శ 

అసుూని యూమందువన ల్ల 
ఆ పల్లు నువానన కోలుపోనడ మే 
“రాదు కొంచెం మిగలము & 
నరికీ సరుగులకు ఆకర నువు 
తున్నాయి, 
బెల్లం ఉస్ఫ'బిల్ల మైంది 

ఇశీనవల అమోనియామందు 
గోదావరిజిల్లాలలో పదకు 
తోటలకుకూడా వేస్తున్నారు, 
అమోసియావుందు తిన్న షం 
కుతోటల చెలం ఫొదిగా 

ధం ద 


ఉప్పగా ఉంటున్నది, శీ రాన్న 
ముళేో ఆ బెల్లం వేస్తే సాలు 
విరిగిపోవడం పలున్రురకు అను 
భవపునరు_కృం, 

ఏమా (త్ర6 తెమ చగలినా 
ఈ బె లం సాకంకాఠుగుంది, 
చిత మేమిటం ట సాక కారిన 
ఆబెల్టాన్ని చీములుకూణా అం 
టకవోవడం, 
అమోనియా అనగణుణాలు 

ఇది అంతా అనూానసిమా 
మందు (ప్రభాన మే, 

ఆ స్ప్రే లియా గో 
కి క్కి స నిచ్యార్థివనలిగ్భనా 
యజమాని ఒకడు ఆ  ననతిగ్ళ నో 
నికి అనుబంధిత మైంన తోటలతో 
కూర పాదుల క వత్‌ ఈ 
ద ద య్యా ల'పొడిని వాగుతూ 
రావడింవల్ల అచటి వ ద్యార్థుల్లో 
కర్ణ వ్యాధులు, దంత వ్యాధులు 
పెచ్చరిల్లాయని వ(తికట్లో (వాసి, 
ఉన్నాడు, అత డీనంగతిని వతి 
కల కెక్కించినతర వాత (పపం 
చంలోని ఇతర(పాంతపు (పము 
ఖఘింయకూడజా తమ అనుభవం 
కూడా ఆవివయాన్ని రూపిస్తూ 


అన్‌ 


90 


ఉందని వ్యా సాలు 
ఉన్నాడు, 


(వాసి 


సాంత పెంపకం మంచిది 

కాబట్టి ఎన్ని విధాల చూచి 
నా కూరకాయలు ఎవరికి వార 
సౌంతేంగా పండించుకోవడ మే 
మంచివని తేలుతూ ఉంది. 

కూరకాయలు సూలవదా 
శ్థాలుకావడంచేత రవాణాకి 
అంత భాగా ఏలయినవికావు, 
యముగా అవి తరగా చెడిపో 
"తాయి, అందుచేత కూరగాయ. 
లకోనం ఇతరలమిోద, ఇతర 
తానులమోద ఆధారపడడం 
కంకు వానిని సొంతంగానూ, 
సాంతస్టలాల్లూనూ పండించు 
కోవడ డ్‌ సర్వవిధాలా మంచిది, 

'తాజూకూరలు వలసినన్ని 
తినకపోతే మనకు పూ ర్తిఐన 
ఆరోగ్యం ఉఆంటూఉండటు, 
కాబట్టి వలసినన్ని కూరలు భాం 
దుతూ ఉండడానికి మనం (శ్రద్ధ 
'పెట్టాలీ. 
ఇంటి' 'పెరళ్ల లో 


ఇంటి పెరడు చిన్నది ఐనా 
నిర్గ మ్యంచేయక కూడిన 


ఆకుహారలు 
es టయ య. 





మట్టుకు కూరపాదులు పెంచు 
కోవడానికి (కద్ధ పెట్టాలి. కొద్ది 
అనుభవం, మంచి నడ, (పబల 
మైన ఉత్సాహం ఉంకు ఎంత 
చిన్న పెరడులో ఐనా ఒకయింటికి 
కావలసిన కూరగాయ ల్ని 
అన్నిటిసీ కొంచెం ఇంచుమించు 
గో పండించుకోవచ్చు, 

చిన్న సంసాశాలకు వలసిన 
ఆకుకూరలు, కాయకూరలు 
పండించడానికి చిన్న పెరళ్లు 
చాలు, దుంపకూర ర ఐనా 
ఒక్క_బంగాశౌొదుంవలకి తప్ప 
మిగతా అన్ని టికీ విశాలస్థలాలు 
అక్క_ర లేదు, బంగాళాదుంపలు 
పండించడానికి మా(తం విశాల 
స్థలం కావలసిడంటుంది, 
చక్కని ఉపవృ్తి 

కాబట్టి (పతివారు అనగా 
పెద్దపెరళ్లు కలవావ, చిన్న 
'పెరళ్లు కలవారు అందరూ కూర 
గాయలు న్యయంగా పండించు 
కుంటూ తగిన లాభాన్ని పొందడ 
డం మిక్కి_లి వాంఛనీయ మై 
ఉంది, 

కూరగాయల సెంపకం (పతి 


dle: 
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వానికి వి(శాంతికాలాల్లో అనున 
రింపతేగిన చక్కని ఉపవృ్తి 
ఐడందడి. 
మద రాసువంటి పెద పట 
ది "టి 
కాలో కూజా పలువురు తవు 
cn 
సెరళ్లలో పూలమొక్కలు 
“సంచుతూ సే ఉన్నారు, కూర 
పాదులు పెంచడానికి పూల 
ముక్క_లు పసపెంచడంకంు 


ఎక్కువ స్టలమూ, ఎక్కువ |b 


అవసరంలేదు, 

జరి లు సై 
కూర వాదుల క ఛి క్రి 
కొత్తగా పూనుకునేవారు చేసే 
పెద్దతప్పిదం ఒకటి ఉంది, అపెద 
ది దీ 
తప్పిదం ఏమిట౦ శు కూర 
పసాదులుపెశు కుతూహాలం పుట 
ల్‌ ట్‌ 


డంతోపే "పెద్దకం 'పెన్‌లకు (వాసి 
హెచ్చు వెల పెట్ట వితనాలు 

లు నో 
తెప్పించడం, 


ఈ వి తొనాలవాకె ట్టు లు 
సాధారణంగా సామాన్యనంసా 
రుల అక్క_రకు మోరిఉంటాయి, 
ఈనందర్శంలో వారు రెండు 
విధాలయిన తప్పులు చేస్తారు, 

కొందరు తమకు కావలసి 


పెంపకం 9t 





నన్ని విత్తనాలే ఉపయోగించి 
విగ తొవానిని నిరర్ధ కంగా పార 
వేసారు, 

మరికొందరు డ బ్బు ష్‌ ట్టి 
కొన్నాముకదా ఊరికే పాడు 
చేయడం చేనికని తమకుఉన్న 
కొద్దిస్టలంలో నె వాటిని అన్ని టిసి 
మొల వేసారు, స్థలాభావంచేత 
ఆపాదులు ఏ ఫు గా ఎద క్ష 
మంచిపంటను ఈయన. 
విత్తుల జా(గత్త 

సాంతఆఉపయోాగావికి కూర 
గాయలు కావించుకునేవార. 
వి త్తనాలుకూడా సొంతంగానే. 
జాగ త్త త చేసుకోవడం మంచిది, 
నా. కూరగాయ ల్ని 
పంపి బహుమానాల్నీ పొంద 
తలచినవారు వరి కోరి కంపెనీల 
నుంచి విత్తనాలు తెప్పించుకో 
వాలి, కాని సామాన్యులు డబ్బు 


ఖర్చు పెట్టి వానిని యై నుండి 
తెప్పించుకోవలసిన అవసరం 
లేదు. 

విదేశీవ్యామోవహాం 


విడేశప్రకూరలమోద విశేష 
వ్యామోహం చూపడం, వాని 


‘92 ఆకుకారలు 





శృషివిషయమై అక్కరకు అయ్యే కూరలు మనకు కానల 
మాలిన (కద్ధ చూపడం ఇప్పు గిన పుష్టిని, తుష్టిని ఇస్తాయి, 
డొక పరిపాటి అయి ఉంది. వీనికంకు ఈ భూసారానికి నరి 
ఇది తప్పకుండా తెగడతగినది, పడని విచేశవు శాకాలు విశేవ. 

మన(పాం తాల్లో మామూ పుస్టి దాలని నమ్మడం మిక్కిలి 
లుగానూ, సులభంగానూ పథ తెలివితక్కువ. 


(శ్రీ ఆండ్ర శేషమగిరిరావుగారి 





గం థములు:: 





అంధ్రృరనముణమణులు 


(మొదటి భాగము, 
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ఇందు — 
కాకతీయాం ధ సా(మాజ్యనీంహాసన 
మధిగోపించి జనగంజకముగ, శతు 
భయంకర ముగ రాజ్యమేలిన 
రర: 
ధరణికోట సింగపు పఫీకిగెక్కి_ అసా 
మాన్యముగ రాజ్యచ[కము (తిప్పిన 
కల! 
ఆం|భడేళమున ఆడుదియై _ పుట్టిన 
మం పీరాతునుని ఆపరావతౌరముగా 
నాయరురాలను విరుదుగాంచిన పల 
నాకి 
నాగము; 
కాగిలిలోనున్న భర్తను దీవించి కర 
' వాలముసగి కదనరంగమున కంపీన 
మాంఖాల; 
(పజారంజకముగ ెద్దాపుర సంస్థాన 
మును పాలించి తురక పొజుచారిని బారి 
పడకుండ జోవోరొనర్చిన అభిమాన 
స్వరూప 
రాగము, 
అట్టి రాగమ్మ చేతులనుండి ఆమె మను 


మని పఏడుమాసముల _ కనుగందుని 
గ్రహించి పం-చకరపాట్లు పడి ఆరని 
రతీంచిన స్వామిభ _క్రిపరాయణ 

ఇటో ప 

మహాలవ్మమ్మ; 

పతీయగు రాయ జగపతితో సవాగమన. 
మొనర్చు చు పరివిరోధి యగు ఆనంద 
రాజునకు వీరుగని శాపమిచ్చిన మహా 
పతివతా తీలకమగు 

సీతమ్మ; 
రాణివాసపు త్రీ అందజుక౦ం కు 
ముందుగా. చాను క్రికరయె మౌన 
మిటిణిన డ్ర్రీక్వేయునకు మొదలి. 
పేరైన బొబ్బిలిరాణి 

తుం 
నిండుచూలాలయ్యు మానసంరత్న కా 
రమ్‌ నిజపాణముల ఖద్దమున కర 
చెనీన 

రమల౯ణను3- 


వరల అధ్బుత 2 కలలు ఆం|ఛాభిళూన 
ముతో (పస్తరింప బడినవి. 


(కౌనుసై జు 112-ప్రటలు- రెండవ కూర్చు-(పతి 1-8 12 అణాలు 


క్‌ (శ్రీ ఆండ్ర 





శేషగిరి రానుగారి గ్కంథములు కవ 


ప(తి కాభి(పాయములు 


అ 
శె లిసుబోధకము, (పతి ఆంధనారీ 
మణి ఈ (గ్రంథము జదివి అందలి విష 


యములు (గహీంపదగి యున్న వి. 
ఈ [గంథమును పఠించినవారికి 
పూర్వము త యటి సితియం 


దుంజెనో, ఇపుడు పతనమునాందుటకు 
కారణ మెయ్యదియో బోధపదగలదు, 
ఈ [గంథమును పఠించి సోదరీమణులు 
తమ వూర్వపు బాొన్నత్యము తిరిగి 
సంపాదించుటకై. (పవిత్నించెదరు 
గాక! 


గోలకొండ 


వర 
*-.అంధచారిత్ర కొాకౌళమున దివ్య 
కౌరలవ ల వెలుంగు రమణుల అదు+*త 
చరిత ముల మృదుమధుర కె లియందిందు 
పాందుపరుపబడినవి భారతదేశ 
దాస్యశ్ళంఖలముల విడ గొట్లవలనీన 
ఇకౌ_లమన తెలుగుసతులయందశి గ 
మణిగి యున్న ఉ_త్తమళక్తుల నిట్రీయన 
శ్లో_పీ కలయించి, ఆం| ధభరమణీమణులు 


తొల్లింటి కర్రి వశయ ఫురినగొలు 
చున్నాడు. చదువుసంభ్యల ఆవ 
ఆకాశము గడచి చిన్నతనమున నే 


తనుతో కాప్రరముల వెలిగింపవచ్చిన 
'లేజవరాండ వికామకాలమంతయునా 
శమ విలాసభు క్తి కే | మింగక ఇట్టి దివ్వ 

తమల వారికి బోధింప కొంతతకు 


కొంతయొన వినియోగింతురు గాక 
యని సూ సోదరులను సహాచ్చగించిన 
కోపగించరుగడా |! 

---కాంగెన్‌ 


b= 

ఈ వీరవనితీల -చరితలు ఆంధ నాడీ 
మణు లెల్ల రు చదువదగినవి, శరము 
ధైర్యము, త్యాగము, పతిభ క్రి, (దజూా 
సంరక్షణ, రాజ్య మేలుట -ముదలగు 
సద్దుణము లెట్లు నన మాతృదేవత 
అలో మూ_ర్రీభవించి యుండినవో 
ఈ పు స్రకమన విశదీకరింప బడీ నని, 

ma Ua 


పుస్తక మంతయు (గంథఖకర గారిక 
సవాజమగు పటిమ గల భాషయం దు 
న్నది. కే లి సరళమయ్యును గంధీరయు. 
అనవసరమగు సంగతుల వోలిక్ర పోక 
ముఖ్యములగు జీవితాంఛముల నిద్యుడ్ది 
పప్పు కాంతిలోవ 3౩ (పకౌశళింప జేయు 
చె పుణ్యము (పరీకభథయం౦ందడును 
(పన్ఫుటమగును. ఆం[ధవనితల పాలనా 
కౌశలము, రణవడి చతురత, నుం తాం 
గ నై పుణిి మానసనంరక్షుణ (వయా 
త్వము, త్యాగ దిక్న, వాక్సరిశుద్ది వొొంద 
లగు రత్కృష్ట గుణములన్ని యు నిరా 
డుంబరముగ నిందు నిరూవపింప బడి 
యున్నవి. 

= —జమోన్‌ ర త 

ర 


వవ (శ్రీ) ఆండృ శషహగిరిరావుగారి గృంథములు ః 


ఆంధ్ర 


rn NY 


రవమబివమణులు 


(రెండవ భాగము. 
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ఇందు: 

రణరంగమున విరవివారము విరమించి 

యింటి కిన-చ్చిన పతికి విర 'సంటేశ మిచ్చి 

తిరిగి కదనణభూమికి పంపి అతనికి విర 

"స్వర్ణ మిప్పీంచిన ఆంధ విరపత్ని 
వ. 

మౌనము కొజకు మాటచానీ కొజరు 

తన్ను తాను పొడుచుకొని చనిపోయిన 

తంజావూరి తెనుగురాణి 

రాజగొపాలమ్మ; 


ఈ రాజ గో పాలమ్మ మనుమని ఇంగ 
ములదాసుని వి_కాంతి సమయమున 
అరనీ రవీం-చీన 


చెంగమల డాసు డాది; 


శైనుమైజు 100 వుటలు 


మధుర ఆంధ నాయక రాజ్యపాలన 
మును మపహానీయముగ గావించిన 
మంగవము; 
ఇవాందాసాహాబువే మోసగింప బడ్డ 
మోనాశ్నీ ; 
పథ్యము ముట్టని పచ్చిబాలెంతరా 
అయ్యు తన సహాగమనో దో్యోగము 
ఇట వేదకపోగా పన్నీరు. తాగి 'పాణ 
ములు విడిచిన పతి పాణ 
క 
(పజోపయోగమున కై శిశుసహితముగ 
బలివోయిన 
ర 
పీరల పవిత్ర చరితలు గలవు, 
(పతి 1-8 12 అణాలు 


కేయూరచావాు చరిత్ర, 
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శిల్పముమెరయ మంచనమహాకవి 
రచియించిన కేయూరచాహు చరిత 
అను పద్య కొవ్యమును ఆధారముగ 
తీసికొని తేట తెనుగు వచనమున జన 
"సామాన్యము కొటకో (వాయబడినది. 
"పెంర్లాడినవానిని సౌర్వభాముని-గా 
జేయు వరమునొందిన మృ-గాంకావళి 


(శౌన్నుసైజు 90 పుటలు 


యను నొకరాజకన్యను కేయూర 
చాహువను రాజునకు నతని ధర 
పత్నిచే భాగురాయణుడను నాతని 
నుంధతి నిజబుదిబలమున  వివావాము 
చేయించిన వృ త్తాంతమిందలి [పథాన 
కథం నడుము నడుమ చక్కని 'నీతి 
కథలు సెక్కు_లు గలవు, 


వ్‌ శ్రీ ఆ౦ డ్ర శేషగిరి రావుగారి 


Pn 


అంధ్ర 


గ 


మ a 





రాజ భక్తులు 
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ఇంగా 
తన ఏలికయగు కృష్ణ దేవరాయల 
కొరక తన జనకుని _పె కత్తిగట ఆత 
నిని ఓడించి మధుర నాయక రాజ్య 
సరా బార్యుడి న 
వికవనాధనాయ (డు a 


"జ దోహిహైన జగ్గరాజును 
పాజురదోల్‌ ఆసలు రాజును చందగిరి 
రాజ్యము నకం బట్టమగ' ట్ల్‌న సాటిలేని 
స్యామిభ కక్‌ మొదలిెరై న 


యాచమనాయం6దు; 


కు రంగజేబు లక్ష్షలకొలంది భన 
మును గొప్పగొప్ప యుద్యొగములను 
ఇచ్చెదనని (పలోభ పెట్టి నను ఆళపడక 
శరీరము శాయములతో తూరుతాన 
ఆగువరకు తన ఏలికయగు గోలకొండ 
నాకిెఆరు నమమ సాగించిన 


కహూలివొయిన మితుని---పవాడప్ప 
వాయి - ఆనంతపురపు క్రోటరాజ 
మును కూడ!దీసీన మతగురువు 


క రిబసవన్వామి; 


కానుసెజు 104 పుటలు 


a 


వి, కౌంలిసమయంలో పంచకర పాట్ట 
సెద్దాపుర సంస్థా నమునకో (ప్రభం. 
భవ పెట్టిన 
నప తలం త; 


అ 


రాజళ్ళతువును చంపి రాజ సేవలో 
చచ్చి బెబ్బి లివిర గాథకు వీరత 
మిచ్చిన తాం|డవంళజాడు 


సాబారాయం(డు; 


“ రాజసేవాస కుంటెన మంతి సవదూు 
రించిన రాజ్యమున కెప్పుడును మొప్ప, 
ము లేదు ” అను వాక్యమునకో లర 
ణు నునుపు ధక పోయిన రాజ్యా 
మును తిరిగి నిర్వాహకము చేసిన 


తీక్కనమంలి; 
శార్లూలవదనమువంటి శ తుళిబిరయూ 
చొచ్చి అంగ వికలత్వమునకుంగూ డక 


సహించి తన ఎలిక అళ్వరత్నమును 
విడిపించుకొనివచ్చి ఆతనికి విజయవూవూ 
కూర్చిన 


హనువుప్పనాయ (రు ా 
ఆను ఎనమండుగురి పదార (పవ౯ఆ 
జీవితగాధలు. స్‌ 


వ్‌; (పతి 1-కీ 12 అణాలూ 


